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1.1  nuŒw 

yk yuf{Lkkt yÇÞkMkLku ytíku ykÃk....  

 {™w»Þ™k MðkMÚÞ™k Ë]r»xfkuý ‚{sþku. 

 ðŒo{k™ ‚{Þ{kt ykÄwr™f rð¿kk™™e Ë]r»xyu MðkMÚÞ y™u {™w»Þ™k 

…ht…hk„Œ Sð™™k WífktrŒ fk¤ ËhBÞkLk Mk{Þktíkhu rðfMku÷e MðkMÚkÞLke 

Mk{s rðþu òýþku. 

 MðkMÚÞ™e økuhnksheLke ÂMÚkrŒ™u Ëqh fhðk {kxu™kt «ÞíLkku fÞkt fÞkt Au, íku 

òýþku. 

 hku„™u Ëqh fh™khk y™uf r[rfí‚kþk†ku™u ‚iØktrŒf heŒu ‚{sþku. 

 ÔÞkrÄ™k ÷ûký {wÂõŒ {kxu™k W…[khku™e òýfkhe {u¤ðþku. 

 Þku„™e Ë]r»xyu MðkMÚÞLku Mk{sþku. ÔÞkrÄ ytøkuLke Mk{s {u¤ðeLku íkuLkk Þkirøkf 

WÃk[kh Mk{sþku. 

 

 

 

yuuf{ 

 1 

             

                             MðkMÚÞ y™u Úkuhk…e 
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1.2  «MŒkð™k 

Mkki «Úk{ ykÃkýu MðkMÚÞ™wt {níð Mk{Syu [kh …wY»kkÚko™e «kÂó™kt {q¤{kt {™w»Þ™wt 

þheh hnu÷wt Au. {™w»Þ™wt þheh ‚kY yux÷ufu {™kuþkherhf heŒu hku„ {wõŒ, yr„Þkh 

RrLÿÞku fkuR…ý fkÞo fhðk {kxu ‚ûk{ nkuÞ y™u r[¥k™e «‚Òk ÂMÚkrŒ nkuÞ yu s 

{™w»Þ™wt MðkMÚÞ Au.  

Þku„þk† yLkwMkkh ÔÞÂõŒ™k {™kuþkherhf MðkMÚÞÚke ðÄkhu ÔÞÂõŒíð™wt ‚tf÷™ Œu{s 

Mð[uŒ™k™ku rðfk‚ fhðk™e ûk{Œk y™u Œu rËþk™k «ÞJku™u Þkir„f MðkMÚÞ fnuðkÞ 

Au. {™, RrLÿÞku, …t[fkuþeÞÔÞÂõŒíð y™u ykí{k™wt ‚tf÷™ yu Þkir„f MðkMÚÞ 

fnuðkÞ Au. sÞkhu þheh y™u r[¥k{kt fkuR…ý «fkh™e yÔÞðMÚkk W¼e ÚkkÞ Au íÞkhu 

Œu™u Ëqh fhðk {kxu su fkuE «ÞJ fhðk{kt ykðu Au Œu™u W…[kh yÚkðk Úkuhk…e fnuðkÞ 

Au. …ht…hk„Œ y™u y™uf ð»kkuoÚke yki»kÄ ð„uhu™ku W…Þku„ fhe™u MðkMÚÞ ò¤ððk™k 

«ÞJ™u r[rfí‚k fnuðkÞ Au. rðþu»kŒ: hku„ku y™u Œu™k [ku¬‚ ÷ûkýku™u Ëqh fhðk™k 

¿kk™™u r[rfí‚kþk† fnu Au.  

 

1.3  MðkMÚÞ™e ÔÞkÏÞk 

WHO y™w‚kh MðkMÚÞ™e ÔÞkÏÞk 

Health is a state of complete physical, mental, spiritual and social well-

being and not merely the absence of disease or infirmity. 

rðï ykhkuøÞ ‚tMÚkk (WHO) ™k 1946 {kt ŒiÞkh ÚkÞu÷k ƒtÄkhý{kt MðkMÚÞ™e 

ÔÞkÏÞk yk {wsƒ y…kE nŒe: ykhkuøÞ yu hkuøk fu Ëwçko¤íkkLkku y¼kð {kºk LkÚke, 

Ãkhtíkw MktÃkqýo þkherhf, {kLkrMkf yLku Mkk{krsf Mkw¾kfkheLke ÂMÚkrík Au.  

ykÄwr™f {™kur[rfí‚fku îkhk  fhu÷ MðkMÚÞ™e ÔÞkÏÞk –  

Kolman™k {Œ «{kýu – “{k™r‚f MðkMÚÞ yux÷u ŒtËwhMŒ ÔÞÂõŒíð rðfk‚ y™u 

{k™r‚f hku„™k nw{÷kÚke ƒ[ðk {kxu™ku ÔÞðÂMÚkŒ ði¿kkr™f «ÞJ” 

Hedli™k {Œ «{kýu – “{k™r‚f MðkMÚÞ yux÷u ÷kufku{kt, ÔÞÂõŒ„Œ Œu{s ‚k{krsf 

Ë]r»xyu ðŒo™™ku rðfk‚, su fkuR…ý «fkh™e {k™r‚f ƒe{khe™k r™ðkhý {kxu™e 

Wå[Œ{ þÂõŒ ÄhkðŒku nkuÞ” 

 

ykÞwðuoË™k {Œu MðkMÚÞ: 

• su™k ðkŒ, r…¥k, fV yu ºký Ëku»k ‚{ nkuÞ, su™ku sXhkÂø™ ‚{ nkuÞ, su™e h‚, 

hõŒkrË ÄkŒwyku ŒÚkk {¤{qºkkrË, {÷ku™e r¢Þk ‚{k™ nkuÞ ŒÚkk su™kt ykí{k, 

RrLÿÞku y™u {™ «‚Òk nkuÞ Œu™u MðMÚk fnuðk{kt ykðu Au. 

• ðkŒ, r…¥k yLku fV yu þheh™k ºký Ëku»k fnuðkÞ Au. þheh{kt fkuR…ý hku„ Úkðk 

{kxu yk ºký Ëku»k sðkƒËkh nkuÞ Au. yk{ktÚke fkuR…ý Ëku»k™e ðÄ-½x swËk swËk  
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hku„ Úkðk {kxu sðkƒËkh ƒ™u Au. yk ºkýuÞ Ëku»k™e ‚kBÞkðMÚkk nkuÞ Œku þheh 

MðMÚk hnu Au. sXhkÂø™ ¾kuhkf™u …[kðu Au. yk sXhkÂø™ {tË ÚkŒkt þheh{kt 

yknkh™wt ÞkuøÞ heŒu …k[™ Úkíkwt LkÚke yLku yk{™e Wí…rŒ ÚkkÞ Au. su y™uf hku„ku™wt 

fkhý ƒ™u Au. þheh{kt h‚, hõŒ, {kt‚, {uË, yÂMÚk, {ßò y™u þw¢ yu{ ‚kŒ 

ÄkŒwyku nkuÞ Au. yk ‚kŒuÞ ÄkŒwyku ‚{ «{ký{kt nkuÞ Œku MðkMÚÞ ƒ™e hnu Au. 

…whe»k, {qºk y™u MðuË yu ºký {¤ Au. þheh{ktÚke çknkh ™ef¤ðk™e Œu™e r¢Þk{kt 

yðhkuÄ ÚkŒkt rðrðÄ hku„ku ÚkkÞ Au. Œu™e r¢Þk ‚{k™ nkuÞ Œku MðkMÚÞ s¤ðkE hnu 

Au. yk W…hktŒ ykí{k, RrLÿÞ y™u {™ …ý «‚Òk nkuðkt yu MðMÚk ÔÞÂõŒ {kxu 

sYhe ƒkƒŒ Au. 

 

1.4  Þkir„f MðkMÚÞ yux÷u þwt? 

Þku„™e …ht…hk„Œ …rh¼k»kk 

 ©e{ËT ¼økðËT økeíkk{kt ÞkuøkLke Ãkrh¼k»kk 

WÃkrLk»kËkuLkk MkkhYÃk {kLkðk{kt ykðíke ¼økðËT økeíkk{kt ©ef]»ý yLku yswoLkLkku 

¿kkLk«Ë MktðkË Au. su{kt ©ef]»ý MkktÏÞÞkuøk, f{oÞkuøk yLku ¼ÂõíkÞkuøkLke ðkík fhu Au. 

økeíkk{kt rðrðÄ MÚkkLkkuyu ÞkuøkLke Ãkrh¼k»kk Ãký {¤u Au.  

 (1)  योग: कर्मसु कौशलर्् >> 2.50 >> 

   f{o{kt fwþ¤Œk yux÷u fu Þku„. {™w»Þ ‚t‚khef f{kuo fwþ¤Œk…qðof fhe ‚V¤Œk {u¤ðu 

Œu™u ¼kirŒf ‚w¾ fnuðkÞ. …htŒw {™w»Þ su fkuE f{o r™M…]n ¼kðÚke fhu, Œu™u Þku„ 

fnuðkÞ. yÚkkoŒT ‚wf{o™wt ‚kY V¤ fu Ëw»f{o™wt yr™ü V¤™k f{o ƒtÄ™{kt ƒtÄkÞk ð„h 

‚ns ¼kðÚke ©ef]»ý{kt {™ hk¾e f{o fhu Œu™u f{o™wt fkiþ÷ fnuðkÞ. 

(2)  सर्त्वं योग उच्यते >>2.48 >> 

    {™w»Þ fkuR…ý yðMÚkk{kt ‚w¾Ëw:¾, þºkwr{ºk, …k…-…wÛÞ ð„uhu{kt nhn{Uþk 

‚{¼kð hk¾e Sð™ ‚tŒwr÷Œ fhe™u Sðu Œu s Þku„ Au. „{u Œu …rhMÚkrŒ {™-ƒwrØ 

ÂMÚkh hk¾e ‚tŒw÷™ y™w¼ð fhu yux÷u fu ÂMÚkŒ«¿k ƒ™u. fkuE Ãký …rhÂMÚkrŒ suðe fu, 

÷k¼-y÷k¼, sÞ-…hksÞ, ‚V¤Œk-r™»V¤Œk ðøkuhu{kt ‚{¼kðu Ë]rü hk¾e™u {™- 

ƒwrØ™u ÂMÚkh hk¾ðk™e r¢Þk Þku„ Au. 
 

 ðuË yLku W…r™»kËLke Ë]rüyu MðkMÚkÞLke …rh¼k»kk  

“Mð” ™ku …rh[Þ fhðku. …kuŒu s …kuŒk™u yku¤¾ðkLke r¢Þk. ‘nwt {™, þheh, ƒwrØ Awt’ 

Œu{ {k™e Sð™ SððkÚke ‚w¾ Ëw:¾ y™w¼ð ÚkkÞ Au. nwt …kuŒu “Mð” þhehÚke …h 

(W…h) ÚkE™u ykí{k Aw. su ykí{k yrð™kþe ‚ðoÔÞk…e, ‚å[eËk™tË Y… Au. Œu™u 

‚{sðwt y™u y™w¼ð fhðku Œu™u Þku„ fnu Au.  
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 Þku„ yu [uŒ™k™k ¢r{f rðfk‚™e «r¢Þk Au.  

yksu su ‚íÞ ÷k„u, Rü ÷k„u Œu Úkkuzk ‚{Þ ƒkË ¼ú{ {k™ðk ÷k„eyu. Œu™k yk…ý™u 

yr™ü Úkðk™ku ¼Þ ÚkkÞ Œu s y¿kk™. ytÄfkh{kt Ëkuhzk™u ‚…o {k™e™u ¼Þ …k{eyu 

Aeyu. …htŒw ™Sf sE «fkþ ykðŒk Œu Ëkuhzwt Au Œuðe ¾ƒh …zu íÞkhu ¼Þ Ëqh ÚkkÞ 

Au. Œu{kt su Ëu¾kÞ Au, su y™w¼ðkÞ Au, su òýeyu Aeyu Œu fux÷wt ‚íÞ, ÞkuøÞ, Rü Au 

Œu™k {kxu ƒwrØ™e r™ýoÞ þÂõŒ{kt …rh…qýoŒk ÷kððe …zu. sÞkhu ‚qû{ [uŒ™k™ku MktÃkqýo 

rðfk‚ ÚkkÞ íÞkhu ¿kk™ y™w¼ðkÞ Au. Œu™u «kó fhe™u {kuûk, …h{…Ë, ytrŒ{ æÞuÞ 

‚wÄe sðkÞ. 

 Þku„ yux÷u r[¥kð]r¥kyku™ku r™hkuÄ : योगश्चित्तवशृ्चत्त श्चिरोध: > (1.2 -ÞkuøkMkqºk) 

r[¥kð]rŒyku îkhk EåAk «„x ÚkkÞ Au, Œu EåAk™k ykÄkh «{kýu {™ RrLÿÞku™u yk¿kk 

yk…u Au. íÞkhƒkË ‚kÁt ™h‚wt fkÞo ÚkkÞ Au. su f{o ÚkkÞ Œu™k ykÄkhu V¤ {¤u. yr™ü 

rð[kh, rð»kÞ ¼ku„ððk™e r[¥kð]rŒo™w r™Þtºký fhðwt sYhe Au. r[¥kð]rŒ™u 

yxfkððkLkwt fkÞo Þku„ îkhk ÚkkÞ Au. r[¥kð]r¥k …h fkƒq ykðu Au. r[¥kð]rŒ …h fkƒq 

{u¤ððk {kxu r™htŒh Þku„kÇÞk‚ ykð~Þf Au. 

 Þku„ yu ykí{þwrØ™wt ‚kÄ™ Au. 

{™w»Þ þheh™wt M™k™krËÚke þwrØfhý fhe þfkÞ, …htŒw yÇÞtŒh þheh {kxu rðþu»kf{o 

fhe™u, r[rfí‚k fhe™u, þwrØfhý fhðwt …zu Au. 

sÞkhu {™{kt  fk{, ¢kuÄ, ÷ku¼, {kun ð„uhu {k™r‚f Ëku»kku (yþwrØyku) WK¼ðu Au 

íÞkhu Œu™u Þku„™k Þ{,r™Þ{, «kýkÞk{ ð„uhu r¢Þk f{kuoÚke Ëqh fhe þfkÞ Au. 

™fkhkí{f y™u yr™ü rð[khku- ¼kðku™u Ëqh fhe™u þwØ- ‚khk ¼kðku- rð[khku™ku 

y™w¼ð Þku„™e þwrØfhý ð„uhu «r¢ÞkÚke s þfâ ƒ™u Au. ÔÞÂõŒíð™k ‚t…qýo rðfk‚ 

{kxu nfkhkí{f rð[khÄkhk y™w¼ððk ¾qƒ s sYhe Au. yk fkÞo rð¿kk™™wt ‚tþkuÄ™ ™ 

fhe þfu. Þku„kÇÞk‚Úke þfâ ƒ™u Au.  
 

Þku„ y™w‚kh {™kuþkherhf MðkMÚÞ 

þheh{kt rðrðÄ «fkh™k yðÞðku yufƒeò™k ‚tf÷™Úke fkÞo fhu Au y™u ÔÞðÂMÚkŒ 

‚tÞku„ fhu Au íÞkhu {™w»Þ þkherhf heŒu  MðMÚk nkuÞ Au. …htŒw,  

 
सर्दोषः सर्ाश्चिि सर्धात ुर्लःक्रियाः। प्रसन्नात्र्ेश्चरियर्िः स्वस्थ: इश्चत अश्चिधीयते । 

yk ‚qºk{kt …qýo MðkMÚÞ™e ÔÞkÏÞk fhðk{kt ykðe Au. Œu {wsƒ þheh™e ‚kÚku {™, 

RrLÿÞ ŒÚkk ykí{k ‚tfr÷Œ nkuÞ íÞkhu {™w»Þ {k™r‚f heŒu MðMÚk Au Œu{ fnuðkÞ. 

yk{, {kºk ƒkÌk ðŒo™™kt ykÄkhu MðkMÚÞ™ku yÚko ™ ÷uŒkt yktŒrhf ðŒo™ …h ¼kh 

{wfðku òuEyu.    

Þku„™e Ë]r»xyu {™, ƒwrØ y™u yntfkh yk ºkýuÞ™wt ‚t…qýo ‚tf÷™ ÚkkÞ íÞkhu {k™r‚f 

MðkMÚÞ «kó ÚkkÞ. ŒuÚke s fÌkwt Au ßÞkt rð¿kk™ yxfu Au íÞktÚke Þku„ þY ÚkkÞ Au. 
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þheh™e ƒÄe s Ëun ÄkŠ{f r¢Þkyku ytŒ:‚úkðkuÚke fkÞohŒ hnu Au.ytŒ:‚úkðku swËe swËe 

„útrÚkyku{ktÚke ykðe™u ÷kune{kt ¼¤u Au. Œu ƒÄe  „útrÚkyku™wt r™Þ{™ …eåÞwxhe „útrÚk fhu 

Au, y™u Œu™wt r™Þtºký {„s fhu Au. {„s W…h fku™wt r™Þtºký Au? òýŒk ™Úke. …htŒw 

y™w¼ðeyu Aeyu. {„s ‚khe heŒu ÞkuøÞ {k„uo fkÞo fhðk {kxu {™-ƒwrØ™wt þwrØfhý 

sYhe Œu™k {kxu Þku„kÇÞk‚ W…Þku„e Au. 

yk{ ‚khk y™u ‚k[k „wY™k {k„oËþo™ y™w¼ðÚke Þku„kÇÞk‚ fhe™u …kuŒk™k 

ÔÞÂõŒíð™wt MktÃkqýo ‚tŒw÷™ fhe þfkÞ Au. 

 

1.5 Þkir„f ‚khðkh™ku r‚ØktŒ 

Þkir„f  - Þku„ îkhk 

‚khðkh  - ‚khðkh, r[rfí‚k, W…[kh, Treatment 

r‚ØktŒ – Principlcs, Rules, r™Þ{ 

fkuR…ý ‚khðkh …ØrŒ nkuÞ Œu™k y{wf r‚ØktŒ nkuÞ, y{wf [ku¬‚ r™Þ{ nkuÞ Œu™k 

ykÄkhu Œu r™Þ{ku™u y…™kðe™u s r[rfí‚k fhðk{kt ykðu Au. 
 

Ëk.Œ. yì÷ku…uÚke{kt  

 fkuR…ý Ëðk™ku zkuÍ «{ký‚h s nkuÞ Au. 

 zkuÍ …qhku fhðku, yÄwhku ™ Akuzðku, yÄwhku AkuzðkÚke hku„ ðÄkhu ðfhu Au. 

 

 nkur{Þku…uÚke{kt “Similia Similibus Curenture” yux÷u fu “Íuh™wt {khý Íuh” 

rMkØktŒ …h fk{ fhu Au. 

Þkir„f ‚khðkh™k r‚ØktŒku 

1) ‚k{wrnf r[rfí‚k™ku r‚ØktŒ 

…kt[uÞ fkuþ™ku su ‚{qn Au Œu™u æÞk™{kt hk¾e™u r[rfí‚k fhðe. …kt[uÞ MŒh{ktÚke „{u Œu 

fkuE MŒh{kt Œf÷eV nkuÞ Œu AŒkt ƒÄkt MŒh™u æÞk™{kt hk¾e™u r[rfí‚k fhðe. 

Ëhuf MŒh™e yufƒeò …h Ÿze y‚h Au. ƒÄkt yufƒeò ‚kÚku „kZ heŒu òuzkÞu÷k Au. 

ykÚke, ƒÄkt MŒh™u æÞk™{kt hk¾ðwt. òu ykðwt fkuE ™k fhu Œku Œu Þku„e r[rfí‚k{kt 

r™»V¤ sE þfu Au. 

2) þkherhf Œ…k‚™ku r‚ØktŒ 

su ÔÞÂõŒ Þku„ îkhk r[rfí‚k ÷uðk {kt„Œku nkuÞ Œu™k þkherhf MíkhLku æÞk™{kt hk¾e™u 

r[rfí‚k yk…ðe. ËËeo™k þheh{kt fÞkt Œf÷eV Au Œu™ku rð[kh fhðku. ½ýeðkh ËËeo 

ƒÄuÚke ftxk¤e™u ykðu Au. y™u íÞkhu Œu™e r[rfí‚k fhŒkt …nu÷kt þwt fhðwt? Œu™k fhŒkt 

fE Œf÷eV{kt þwt ™kt fhðwt òuEyu. Œu™wt ¿kk™ nkuðwt òuEyu. 
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Þkir„f r¢Þkyku fu yk‚™ku fhkðŒe ð¾Œu fkuE þkherhf Œf÷eV ðÄŒe ™Úke Œu òýðk 

{kxu þkherhf Œ…k‚ sYhe Au. yk r‚ðkÞ Œu™u y„kW fE-fE Ëðkyku ÷eÄe Au? Œu™k 

þwt …rhýk{ Au? Œu …ý òÛÞk …Ae ‚khðkh [k÷w fhðe. 

3) {k™r‚f Ë]r»xfkuý òýðk™ku r‚ØktŒ({™kuð÷ý Œ…k‚™ku r‚ØktŒ) 

þheh™e ‚kÚku {™™u …ý Œ…k‚ðwt òuEyu. Œu™wt {™kuð÷ý, Œu™ku Approch ƒÄwt òuE 

÷uðwt òuEyu. ½ýeðkh ËËeo …kuŒu {hSÚke ™kt ykÔÞku nkuÞ …htŒw fkuEyu Œu™u …hkýu 

{kufÕÞku nkuÞ Œku Œu ÔÞÂõŒ ‚khðkh{kt ‚nfkh yk…Œe ™Úke y™u òuEyu Œuðe ‚V¤Œk 

{¤Œe ™Úke, Œu™wt {™kuð÷ý òÛÞk …Ae ‚khðkh [k÷w fhðe. 

4) MÚkq¤Úke ‚qû{ ŒhV sðk™ku r‚ØktŒ  

‚ki «Úk{ þhehÚke òýðwt …Ae Äe{u-Äk{u ƒeò MŒh™u ‚{sðwt. 

Ëk.Œ. fkuE ÔÞÂõŒ™u {k™r‚f Œf÷eV Au. yÚkkoŒ Œu™k {™ku{Þ fkuþ{kt y‚tŒw÷™ Au. 

…ý Œu MŒh™e ‚eÄe ‚khðkh ™ fhŒkt «Úk{ yÒk{Þfkuþ …Ae «ký{Þ fkuþ y™u 

íÞkhƒkË s {™ku{Þ fkuþ™e ‚khðkh fhðkÚke Œu ËËeo™u y‚h ÚkkÞ Au. 

5) ‚h¤ŒkÚke srx÷ ŒhV sðk™ku r‚ØktŒ 

òu ÔÞÂõŒ ‚ki «Úk{ ykðu Œku Œu {™{kt Mðefkhe þfu y™u Œu™kÚke ÚkE þfu Œuðe heŒu 

‚h¤ yk‚™ fhkððk. Ëk.Œ. {Äw«{unLkku ËËeo Au Œu™k {kxu yÄo{íMÞuLÿk‚™ y™u 

ð¢k‚™™ku yÇÞk‚ sYhe Au. …htŒw Œu™u þYykŒ ‚h¤ yk‚™Úke fhkððe òuEyu. 

6) MÚkq¤ yÇÞk‚™e Œw÷™k{kt ‚qû{ yÇÞk‚™e y‚h 

yk™u ‚{sðwt nkuÞ Œku, þheh™k ‚qû{ MŒh{kt y‚tf÷™ nkuÞ Œku Œu ÔÞÂõŒ™k …kt[uÞ 

MŒh™u y‚tfr÷Œ fhu Au. 

Þku„ r[rfí‚k{kt nt{uþk ‚qû{ yÇÞk‚™e y‚h MÚkq¤ yÇÞk‚™e Œw÷™k{kt ôzký…qðof 

ÚkkÞ Au y™u ÷ktƒk ‚{Þ™e nkuÞ Au. 

su{fu, yk‚™ fhŒkt «kýkÞk{ y™u «kýkÞk{ fhŒkt æÞk™{kt sŒk ‚qû{Œk ðÄŒkt 

‚tf÷™™e ŒeðúŒk ðÄw nkuðkÚke Œks„e ÷k„u y™u Œu ÷ktƒku ‚{Þ ‚wÄe hnu Au. ‚qû{Œk 

ðÄŒkt ŒkfkŒ ðÄu Au. 

Ëk.Œ. - ™u™kuxuf™ku÷kuS : Mxu{Mku÷ -yux{ƒkuBƒ fhŒkt …h{kýwtƒkuBƒ™e íkkfkík ðÄw 

nkuÞ Au.  

7) ¾kuhkf™ku r‚ØktŒ 

Þkir„f r[rfí‚k{kt r¢Þkyku, yk‚™, «kýkÞk{, æÞk™ rð„uhu fhkððk™e ‚kÚku 

¾kuhkf™wt …ý æÞk™ hk¾ðwt òuEyu. 

1. hku„e™u ‚w…kåÞ yux÷ufu, ‚nu÷kEÚke …[e òÞ Œuðku ¾kuhkf yk…ðku. 

2. hku„e™u sÞkhu ffze™u yux÷ufu ¾qƒ ¼q¾ ÷k„u íÞkhu s ¾kuhkf ¾kðku òuEyu. 

3. hku„e™u y™wfq¤ ykðu Œux÷e s {kºkk{kt ¾kuhkf yk…ðku òuEyu. 
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4. hku„e™u «ðkne ¾kuhkf ðÄw yk…ðku y™wfq¤ nkuÞ Œku „kÞ™wt  ËqÄ «{ký‚h 

yk…ðwt. 

5. ¾kuhkf™e MðåAŒkt …h …qhŒwt æÞk™ yk…ðwt òuEyu. 

6. hku„eyu nt{uþk Œkòu y™u …õð ¾kuhkf s ÷uðku òuEyu. 

7. hku„eyu fâkhuÞ rðÁØ yknkh ™ ÷uðku òuEyu. 

       Ëk.Œ.  ËqÄ ‚kÚku V¤  ŒÚkk ¾kxe ðMŒw, ËqÄ ‚kÚku {eXwt  

8. hku„e™u «f]rŒ y™w‚kh Œu™u su {kVf ykðu Œu s ¾kuhkf yk…ðku. 

Ëk.Œ. fkuE ËËeo™u ŒkS {ku¤e Akþ yk…ðe sYhe Au. …htŒw Œu™e «f]rŒ y™w‚kh 

Œu™u Akþ yk…ðkÚke Œf÷eV ÚkkÞ, ykÚke Œu™u Akþ ™ yk…ðe. 

9. fkuR…ý ËËeo™u Œu™u y™wfq¤ ykðu Œuðku nkuÞ AŒktÞ Œu™u yÁr[ ÚkkÞ Œuðku ¾kuhkf 

™ yk…ðku. 

     Ëk.Œ. y{wf hku„{kt „ki{qºk ƒnw s y‚hfkhf Au. …ý ËËeo™u ‚w„ ykðŒe nkuÞ, 

Œku Œu ÷uŒk Œu™wt {™ Ëw¼kÞ, ykÚke Œuðwt ™kt fhðwt. 

10. yksfk÷ ÷kufku ½hu R.O. Plant ð‚kðu Au. …htŒw Œu{kt rðxkr{Lk-çke-12 nkuŒtw  

™Úke. çke-12 {u¤ððk™ku fwËhŒe Mkúkuík ¾k‚ fhe™u ðh‚kË™wt …kýe Au. Œu r‚ðkÞ 

Vý„kðu÷kt ÄkLÞku ŒÚkk ƒes{ktÚke Úkkuzk ytþu {¤u Au …ý Œu™k sYrhÞkŒ™k 

«{ký{kt …qÁt …zu Œu{ ™Úke. Œku ËËeo™u Œu ŒhV ò„]Œ fhðkt. 

11. fâkhuÞ hku„e™u zçƒkƒtÄ ¾kuhkf, stf Vqz, ðu„uhu ™ yk…ðwt.  

12. hku„eyu ¾kuhkf{kt nt{uþk hu‚kðk¤k …ËkÚkkuo ðÄkhu ÷uðk òuEyu. 

13. fkuR…ý «fkh™e f]Âºk{ {eXkþ ¾kuhkf{kt nkuðe òuEyu ™rn. yuðk fur{fÕ‚ su 

þheh{kt sE™u fkuE ykz y‚h fhu y™u fur{fÕ‚™u þheh{kt Ëk¾÷ Úkðk{kt …uf 

Vqz ¾qƒ {ËË fhu Au ykÚke, Œuðku ¾kuhkf ™ ÷uðku òuEyu. Ëk.Œ. ‚ufhe™, ‚w„h-

£e, ƒÄkt s …ufª„ ðk¤k ¾kuhkf, ðøkuhu... 

8) Ëðk™k r‚ØktŒ 

1) òu ‚khðkh {kxu ykðu÷ fkuR…ý ÔÞÂõŒ …nu÷uÚke fkuE Ëðk ÷E hnu÷ Au, Œku Œu 

Ëðkyku ƒtÄ fhkððe  ™rn. Þku„™ku yÇÞk‚ fhŒkt-fhŒkt yk„¤ ðÄu, Œku Œu™k 

zkìõxh™u ƒŒkðe ÷ûkýku «{kýu su Ëðk [k÷w hk¾ðk suðe ÷k„u, Œu [k÷w hk¾ðe y™u 

ƒeS su ƒtÄ fhkðu Œu ƒtÄ fhðe. 

2) fkuR…ý Ëðk y[k™f ƒtÄ fhðe ™rn. fkuE ÔÞÂõŒ™u ‚kÁt ÷k„u y™u Þku„ yÇÞk‚ 

fhŒkt-fhŒkt yufË{ ‚kÁt ÷k„u y™u Þku„ yÇÞk‚ fhŒkt-fhŒkt yufË{ ‚h‚ ÚkE òÞ, 

íkku …ý Œu™u y[k™f Ëðk ƒtÄ ™ fhðe. ykðwt fhðkÚke ƒeò hku„ yÚkðk ÷ûkýku Wí…Òk 

ÚkE þfu Au. 
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9) þheh™e {¤þwrØ™ku r‚ØktŒ 

yu æÞk™{kt hk¾ðwt sYhe Au fu hku„e™k þheh{kt su fkE f[hku ¼u„ku ÚkkÞ Au Œu™ku 

r™fk÷ ÞkuøÞ heŒu Úkðku òuEyu. ykÚke s þheh òu {¤Úke þwØ ÚkkÞ, Œku s Þku„™ku 

yÇÞk‚ ðÄkhu{kt ðÄkhu fhe þfkÞ y™u Œku s r[rfí‚k ÔÞðÂMÚkŒ heŒu ÚkkÞ Au. Ëk.Œ. 

{kxeðk¤k …kºk{kt ƒk‚wtËe ¼hðe. 

10) …ku»ký™ku r‚ØktŒ 

Þku„{k„o{kt yk„¤ ðÄðkð¤e ÔÞÂõŒ nkuÞ …htŒw òu …ku»ký þheh™u {¤u Œuðku ¾kuhkf ™ 

÷uŒku nkuÞ Œku Þku„{k„o{kt yk„¤ ðÄe ™k þfu. 

ykÚke s, sÞkhu Þku„ r[rfí‚k ytŒ„oŒ ÔÞÂõŒ™e r[rfí‚k [k÷Œe nkuÞ íÞkhu Œu™u …qhŒwt 

…ku»ký {¤e hnu Au fu ™rn Œu™wt …ý æÞk™ hk¾ðwt òuEyu. fkhýfu y…qhŒk …ku»kýÚke 

…ý hku„ ðÄe þfu Au. 

 

11) …kýe™ku r‚ØktŒ 

hku„e™u …kýe Wfk¤u÷wt y™u ÞkuøÞ «{ký{kt yk…ðwt sYhe Au. Ëk.Œ. {tËkÂø™ðk¤k™u 

ðÄkhu …zŒwt …kýe yk…ðkÚke y…k[™™e ‚{MÞk WKð u Au. 

 

12) ykhk{™ku r‚ØktŒ 

Þku„r[rfí‚k îkhk òu fkuE ÔÞÂõŒ™e r[rfí‚k [k÷Œe nkuÞ Œu™u …whŒku ykhk{ ÷uðku 

òuEyu. 

rðþu»k ™kutÄ 

Þku„r[rfí‚k{kt yu æÞk™ hk¾ðwt fu Þku„ r[rfí‚k yu  íkeðú (acute) hku„ {kxu ™Úke. 

Ëk.Œ. fkuE ÔÞÂõŒ™u nkxoyuxuf ykðu íÞkhu Œu™u …nu÷kt yì÷ku…uÚke îkhk íkkífkr÷f 

Mkkhðkh (Emergency treatment) s yk…ðe …zu. Œu{ktÚke ‚kò ÚkÞk ƒkË Œu™u …qhf 

r[rfí‚kY…u Þku„ r[rfí‚k fhkðkÞ. suÚke Œu™u VheÚke nkxoyuxuf ykððk™e ‚t¼kð™k ™ 

hnu. yksfk÷ ƒkÞ…k‚ ‚sohe …Ae nkuÂM…x÷{ktÚke s Þku„r[rfí‚k y…kÞ Au y™u 

Œu™k ½ýk ‚khk …rhýk{ku òuðk {¤u Au. 

yk{, W…h ƒŒkðu÷ Þkir„f ‚khðkh™k r‚ØktŒku™u ‚{S, Œu™u y™w‚he™u, Œu™wt …k÷™ 

fhðkÚke ‚khk …rhýk{ {u¤ðe þfkÞ Au. yux÷u fu Þku„ r[rfí‚k{kt ‚V¤Œk {¤u Au. 

13) nfkhkí{f ð÷ý™ku r‚ØktŒ 

Þku„ r[rfí‚k™k {k„o{kt yk„¤ ðÄŒe ÔÞÂõŒyu nfkhkí{f ð÷ý hk¾ðwt sYhe Au. 

ŒÚkk Þku„r[rfí‚k™e …ØrŒ …h rðïk‚ hk¾ðku òuEyu. suÚke r[rfí‚kÚke ‚khðkh 

‚khe heŒu ÚkE þfu. y™u r[rfí‚k™ku VkÞËku r[rfí‚f™e ‚kÚku-‚kÚku hku„e™u …ý {¤e 

þfu. 
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1.6 r[rfí‚k ÃkØríkyku  

1. Þw™k™e : 
 

…rh[Þ : 

¼khŒ{kt Þw™k™e yki»krÄÞ ‚khðkh ÃkØrík™ku Ëe½o y™u «¼kðe hufkuzo hÌkku Au. ykhƒku 

y™u …ŠþÞ™ku îkhk ÷„¼„ 11{e ‚Ëe™e yk‚…k‚ yk ÃkØrík™e yku¤¾ ¼khŒ{kt 

fhkððk{kt ykðe nŒe. yksu yk„¤ …zŒk Ëuþku{kt™ku ¼khŒ yuf yuðku Ëuþ Au. su nS 

‚wÄe Þw™k™e yki»kÄeÞ ‚khðkh ÃkØrík ‚kÚku ‚tƒtÄ Ähkðu Au ¼khŒ{kt ‚kiÚke ðÄkhu 

Þw™k™e ÃkØrík™k rþûký, ‚tþkuÄ™ y™u ykhkuøÞ ‚khðkh yk…Œe ‚tMÚkkyku Au. 

yk ÃkØrík suðwt ™k{ ‚q[ðu Au Œu{ yk ÃkØrík {w¤ „úe‚ Ëuþ{ktÚke ykðe. Þw™k™e 

ÃkØrík™ku …kÞku «k[e™ „úeMk™kt r[rfíMkf rn…ku¢ux‚ îkhk ™k¾ðk{kt ykÔÞku.  

Þw™k™e yki»krÄÞ y™u ðiãfeÞ ‚khðkh ÃkØrík™ku W…Þku„ ykhƒku îkhk fhkððk{kt 

ykÔÞku y™u ŒhŒ s Œu™k {sƒqŒ {qr¤Þk …ý ™kt¾ðk{kt ykÔÞkt. rËÕne™k ‚w÷Œk™ 
îkhk Þw™k™e ÃkØrík™k r™»ýkŒku™u yk©Þ y™u W¥kus™ yk…ðk{kt ykÔÞwt Œu{s Œuyku™k 

fux÷ktf™e Œu{™k hkßÞ{kt y™u Ëhƒkh{kt zkuõxh Œhefu r™{ýqtf …ý fhðk{kt ykðe. 

¼khŒ{kt yt„úus þk‚™fk¤ Ëhr{Þk™ yk «ýk÷e™u „t¼eh…ýu …eAunX ÚkE. yk 

Ëhr{Þk™ yì÷ku…uÚkef ÃkØrík™u þY fhðk{kt ykðe y™u Œu™ku …kÞku ™t¾kÞku. yk™k 

fkhýu Þw™k™e ÃkØrík™u ÷„Œk rþûký, ‚tþkuÄ™ y™u yÇÞk‚™ku rðfk‚ Äe{ku …ze 

„Þku. yk{, ƒu ‚Ëe ‚wÄe Œ{k{ Þw™k™e ÃkØrík ‚rnŒ™e Œ{k{ …ht…hk„Œ r[rfí‚k 

«ýk÷e™u ‚t…qýo…ýu yð„ýðk{kt ykðe. hkßÞ ŒhVÚke ykðe ÃkØríkyku™ku r™»ýktŒku™u 

y…kŒku yk©Þ …kAku ¾u[ðk{kt ykðe ÷eÄku nkuðk AŒkt Œu™u ðÄw ™wf‚k™ ™ ÚkÞwt, fkhý 

fu ÷kufku™u yk{kt ¾qƒ rðïk‚ nŒku. ykÚke yk™k r™»ýktŒkuyu Œu™ku yÇÞk‚ fhðk™ku 

[k÷w hkÏÞku nŒku. ¾k‚ fhe™u rËÕne™k þheVe …rhðkh, ÷¾™ki™k yÍeÍe …rhðkh 

y™u niÿkƒkË™k Œ{k{ r™Ík{ …rhðkh™k «Þku‚kuÚke Þw™k™e r[rfí‚k ÃkØrík yt„úus 

þk‚™fk¤{kt xfe hne. 

ykÍkËe …Ae Þw™k™e ‚rnŒ™e yLÞ r[rfí‚k ÃkØríkyku™u hküÙeÞ ‚hfkh y™u Œu™e 

s™Œk™k yk©Þ y™u W¥kus™ îkhk VheÚke Œu™k {qÕÞ yLku «rŒck ðÄe økÞk. ¼khŒ 

‚hfkhu yk ÃkØrík™kt ‚ðkO„e rðfk‚ {kxu fux÷ktf …„÷k ÷eÄkt. ‚hfkhu yk ÃkØrík™u 

÷„Œk rþûký y™u Œk÷e{™u r™ÞtÂºkŒ-r™Þr{Œ fhðk y™u Œu™u W¥kus™ yk…ðk {kxu™k 

fux÷ktf fkÞËkyku …‚kh fÞko. Œuýu ‚tþkuÄ™kí{f ‚tMÚkkyku …heûký {kxu™e 

÷uƒkuhuxheyku y™u Œu™u ÷„Œe Ëðkyku™ku «{krýŒ fhðk™k Œu{s Œu™k yÇÞk‚™u 

÷„Œkt fux÷ktf Äkuhýku ™¬e fÞkO. yksu Þw™k™e r[rfí‚k ÃkØrík Œu™k «{krýŒ 

r[rfíMkfku, r[rfíMkk÷Þku Œu{s þiûkrýf y™u ‚tþkuÄ™ ‚tMÚkkyku îkhk hküÙ™e ykhkuøÞ 

‚khðkh yk…Œe ÃkØrík™ku ‚tfr÷Œ ¼k„ ƒ™e „E Au. 
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Þw™k™e …ØrŒ™k r‚ØktŒku:  

Þw™k™e r[rfí‚k ÃkØrík™e …kÞk™e ÚkeÞhe ne…ku¢uxT‚™e «ÏÞkŒ [kh þheh™k {wÏÞ h‚ku 

ykÄkheŒ ÚkeÞhe Au. Œuyku þheh™k [kh {wTÏÞ h‚ku- suðk fu ÷kune, fV, …ª¤w r…¥k y™u 

fk¤w r…¥k nkshe™e …qðoÄkhýk fhu Au. 

yuðwt {k™ðk{kt ykðu Au fu {k™ð þheh ™e[u sýkÔÞk {wsƒ™k ‚kŒ ½xfku™wt ƒ™u÷wt Au: 
 

• ykfoL‚ (Œíðku) 

• r{Íks (Mð¼kð/«ð]rŒ) 

• y¾÷Œ (h‚/ÄkŒwyku) 

• ykÍk (yt„ku) 

• yðkon («ký) 

• fwðk (ƒwÂæÄ, {k™r‚f þÂõŒ) 

• y^Vk÷ (fkÞo) 

 

2. nkur{Þku…uÚke 

…rh[Þ : 

• nkur{Þku…uÚke yu rƒ™nkr™fkhf y™u ‚h¤ W…[kh …ØrŒ Au. su “Similia 

Similibus Curenture” yux÷u fu “Íuh™wt {khý Íuh” rMkØktŒ …h fk{ fhu Au. 

yk ÃkØrík{kt ÷„¼„ Ëhuf hku„™e Ëðk Au. y™u su nXe÷k hku„ku Au. Œu™k Œ{k{ 

÷ûkýku{kt nkur{Þku…uÚkef ËðkÚke hknŒ {u¤ðe þfkÞ Au. 

• nkur{Þku…uÚke yuðe ‚khðkh ÃkØrík A,u su {k™u Au fu þheh™e MðÞt MðMÚk hnuðk™e 

þÂõŒ Au y™u nkur{Þku…uÚkef Ëðkyku yk þÂõŒ™u W¥kursŒ fhu Au, Œu™kÚke þheh 

MðMÚk ƒ™u Au. 

nkur{Þku…uÚke yux÷u þwt?  

 nkur{Þku…uÚke yuf yk„ðe r[rfí‚k …ØrŒ Au. nkur{Þku…uÚke þçË yu nku{eÞku‚ 

y™u …uÚkku‚ {¤e™u ƒ™u Au. nkur{Þku‚ yux÷u r‚r{÷h (Œu™k suðku) …uÚkku‚ yux÷u 

hku„. Œu™k suðku hku„ …uËk fhe, hku„ {xkzðk™wt þk†. nkur{Þku…uÚke™e þkuÄ E.‚. 

1796{kt zkì.‚uBÞwy÷ nur™{k™ (yu{.ze.) yu s{o™e{kt fhu÷. 

• {kuzo™ {uze‚e™ (nk÷™wt r[rfí‚k rð¿kk™) yux÷u yì÷ku…uÚke. Allos (Opposite) 

= rðÁØ, Pathos- …uÚkku‚= hku„.: rðÁØ hku„ …uËk fhðk™wt rð¿kk™  

• nkur{Þku…uÚke hku„ Úkðk™wt fkhý zeMxƒo nk{o™e, zeMxƒo ðkEx÷ Vku‚o, zeMxƒo 

hku„«rŒfkhf þÂõŒ (Immunity) y™u {™™u sðkƒËkh {k™u Au. nkur{Þku…uÚke 

hku„ {kxu Sðkýwt fu ðkÞh‚™u sðkƒËkh {k™Œwt ™Úke. 

nkur{Þku…uÚke fE heŒu fk{ fhu Au? 

• nkur{Þku…uÚke {k™u Au fu fkuR…ý ðMŒw su ‚k{kLÞ ŒtËwhMŒ þheh{kt ÷ûkýku …uËk fhe 

þfu yu ðMŒw™ku ¾qƒ s ™k™ku zkuÍ (ykuAe {kºkk){kt yk…ðk{kt ykðu Œku, Œu 
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÷ûkýku™u MðMÚk …ý fhe þfu. yÚkkoíkT “Íuh™wt {khý Íuh” y™u þheh™e MðÞt 

MðMÚk hnuðk™e þÂõŒ™u W¥kursŒ fhðe y™u MðMÚkŒk {u¤ððe. 

• WËknhý Œhefu ÷k÷ zwt„¤eÚke ykt¾ku{kt …kýe ykðe òÞ Au, Œku Œu™ku W…Þku„ 

þheh™e fkuR…ý «fkh™e yì÷So {xkzðk{kt ÚkkÞ Au. 

• nkur{Þku…uÚke Œu{™e Ëðk™k {wÏÞ Œ¥ð™u …kýe yÚkðk ykÕfkunku÷ ™kt¾e™u ™ƒ¤e 

ƒ™kðu Au, …Ae Œu r{©ý n÷kðu Au  (Shake fhu Au) su™u, “Potentization” 

fnuðkÞ Au. nkur{Þku…uÚke {k™u Au, fu yk{ fhðkÚke Œu{kt hnu÷e yki»krÄÞ þÂõŒ 

ðÄw ¾e÷u Au. sux÷e ykuAe …kuxuL‚e Œux÷e þÂõŒþk¤e Ëðk, nðu yk Ëðk ™k™e 

‚VuË „ku¤e, xuç÷ux, «ðkne, ¢e{ ŒÚkk su÷ MðY…u …ý {¤u Au. 

 

nkur{Þku…uÚke™e þkuÄ 

• nkur{Þku…uÚke™wt {q¤ {¤u Au s{o™ zkì.‚uBÞwy÷ nu™u{k™™k ÷¾kýku{kt, yu{™k  

rþûký{kt, yu{™e þkuÄ{kt. 

• ŒuÚke zkì. ‚uBÞwy÷ nu™u{k™™u nkur{Þku…uÚke™k r…Œk …ý fnuðkÞ Au. Œu{™ku sL{ 

R‚.1755, 10th April {kt ÚkÞku nŒku. R‚.1755 {kt Œuyku zkìfxh Œhefu ƒnkh 

…zâk nŒk. y™u Œu{™e {urzf÷ «uÂõx‚ þY fhe nŒe. yu{™e zkìfxh™e 

«uÂõx‚{kt  h‚kÞýku™k W…Þku„ ðk¤e ËðkykuÚke Œu{™u ‚tŒku»k ™ ÚkŒkt yu{ýu yk 

«uÂõx‚ Akuze. “William Cullen’s Materia Medica” ™k{™e Œƒeƒ 

rð¿kk™™e [ku…ze™u s{o™ ¼k»kk{kt y™wðkË fhðk™wt fk{ þY fÞwO, Œu™k 

÷¾kýku{kt ykðu÷ “Tree bark” (cinchona) ™e ðkŒÚke Œu ¾qƒ «¼krðŒ ÚkÞk. 
y™u òÛÞwt fu {u÷urhÞk Œkð ‚k{u yf‚eh Ëðk Au Œu{™u Tree bark yux÷u fu 

Íkz™e Ak÷ ÷eE ÷eÄe y™u òuÞwt fu Œu{™kt þheh{kt {u÷urhÞk™k ÷ûkýku …uËk ÚkÞk 

y™u …Ae Œu{™u ‚tþkuÄ™ yk„¤ [÷kÔÞwt y™u nkur{Þku…uÚke™e þkuÄ ÚkE {Œ÷ƒ fu 

su ðMŒw ÷ûkýku …uËk fhe þfu Au Œu ðMŒw ykuAe {kºkk{kt yk…ðk{kt ykðu Œku Œu s 

÷ûkýku™e ‚khðkh …ý fhe þfu Au.   

• nkur{Þku…uÚkef Ëðk™e ƒ™kðx: 

nkur{Þku…uÚkef Ëðk™e ƒ™kðx yíÞtŒ ‚qû{ fýku{ktÚke ÚkkÞ Au fu su ð™M…rŒ, «kýe 

y™u swËk swËk ûkkhku{ktÚke ÷uðk{kt ykðu Au. Œu™u yux÷e nËu …kýe yÚkðk ykÕfkunku÷{kt 

‚t…qýo yuf h‚ fhðk{kt ykðu Au fu {q¤Œíð™ku Úkkuzku ytþ …ý òuE þfŒku ™Úke y™u 

‚kÚku W{uhðk{kt ykðu÷ ykÕfkunku÷ yu {wÏÞ Ëðk ƒ™e òÞ Au. Œu™u òuhÚke x…khðk{kt 

ykðu Au (Shake) su™kÚke yu™e yki»krÄÞ þÂõŒ ¾e÷u Au. 

nkur{Þku…uÚkef Ëðk™e ƒ™kðx™k ¾qƒ s xqtfk þçËku{kt ðýoðu÷k …„rÚkÞk: 

1. hku-{xeheÞ÷ (fk[k {k÷) ™e …‚tË„e 

- Plant Kingdom (ð™M…rŒ) 
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- Animal Kingdom («ýeßLÞ) 

- Minerals and Metal ( ûkkh ŒÚkk ÄkŒw) 

- Nosode (Íuhe yÚkðk ‚ze „Þu÷k yt„ku{ktÚke) 

2. Trituration: òu …‚tË„e™ku fk[ku {k÷ r{©ý{kt ¼¤e þfu yu{ ™ nkuÞ Œku (‚wfku) 

Œu™u Mortar & Pestal (¾÷ y™u ËMŒk) ½qtxe – ½qtxe™u Ëðk ŒiÞkh fhkÞ Au Œu{kt 

{kæÞ{ Œhefu Lactose ð…hkÞ Au. 

3. «ðkne …kuxuL‚e (…kðh) ™u dilution y™u Succussion yux÷u fu n÷kðe yÚkðk ðÄw 

òuh Úke Úk…fkhðk™e heŒ Úke ƒ™kððk{kt ykðu Au. 

4. ‚kËe ‚VuË „ku¤eyku (su Milk of Magnesia ™k{™k ‚VuË MðkË{kt „éÞk 

h‚kÞý{ktÚke ƒ™kððk{kt ykðu Au yk ¾ktz ™Úke {kºk MðkË „éÞku Au.) 

5. yk ‚VuË „ku¤eyku …ý «ðkne …kðh ðk¤e Ëðk ™k¾e nkur{Þku…urÚkf Ëðk ËËeo ‚wÄe 

…nku[kzðk{kt ykðu Au. 

6. fux÷ef ft…™eyku ykðe heŒu ŒiÞkh ÚkÞu÷ Ëðk™u ‚qfe fhe™u nðk ™ òÞ yuðk 

…u®f„{kt ŒiÞkh fhe ƒòh ‚wÄe …nku[kzu Au. 

7. ‚qfe Ëðk{kt  IX Úke ÷E 200 x ‚wÄe™e …kuxuL‚e ‚k{kLÞ heŒu ð…hkÞ Au. 

8. «ðkne Ëðk{kt ‚ki «Úk{ Ëðk™ku su yfo ŒiÞkh ÚkkÞ Au Œu™u Q yÚkðk {Äh xet[h 

(Mother tincture) fnuðkÞ Au. 

9. «ðkne Ëðk{kt íÞkhƒkË yk„¤ 6c Úke ÷E 1000c, 10M, 50M, CM ‚wÄe™e 

…kuxuL‚e ðk…hðk{kt ykðu Au. 200 …kuxuL‚e ‚kiÚke ‚whrûkŒ …kuxuL‚e {k™ðk{kt ykðu Au. 

10. yk Ëðkyku™e ƒ™kðx{kt distilled water y™u Alcohol fu su ƒ™kðx™e ytŒ{kt 

‚t…qýo Ëðk{kt Y…ktŒrhŒ ÚkE òÞ Au y™u Ëðk™wt {wÏÞ Œíð ykx÷k s Mkúkuík{kt Ëðk 

ŒiÞkh ÚkE nkuðkÚke Œu ‚t…qýo  Au. 

11. yk Ëðkyku™e ƒ™kðx{kt fkuR…ý «fkh™kt nkr™fkhf fur{f÷™ku W…Þku„ fhðk{kt 

ykðŒku ™Úke. 

12. yk Ëðkyku ½ýk ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe Œu{™k yki»krÄÞ „wýku ò¤ðe þfu Au. yux÷u s 

nkur{Þku…uÚkef Ëðk™e ƒ™kðx{kt Date of Expiry ¾qƒs ÷ktƒk „k¤k™e nkuÞ Au. 

13. yk heŒu yk Ëðkyku ‚k{kLÞ {ký‚ku™u …ý …hðzu yuðe ÔÞksƒe ®f{Œu {¤u Au 

y™u fkuR…ý «fkh™e ykzy‚h ð„h ËËeo™u MðMÚk fhu Au. 

14. fkuR…ý Œeðú ðk‚ðk¤e ðMŒw yk Ëðk™k …kðh™u ™ƒ¤ku …kze þfu Au ŒuÚke y¥kh, 

y„hƒ¥ke, ÷‚ý, zwt„¤e suðe ðMŒwyku™e ™Sf{kt yk Ëðkyku ™ {wfðe òuEyu. 

15. Œeðú ‚qÞo«fkþ Ëðk™k …kðh™u ykuAku fhe þfu Au {kxu s ƒÄe Vk{o‚e ft…™eyku 

«ðkne Ëðk ŒÚkk ‚qfe Ëðkyku ytƒh (ƒúkW™) f÷h™e fk[™e ƒkux÷ku{kt ‚t„ún fhu Au. 
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nkur{Þku…uÚke™k ÷k¼k÷k¼ 

1) Ëðk ÷uðe ‚h¤ Au. 

2) Ëðk yíÞtŒ Íz…Úke fk{ fhu Au. 

3) Ëðk ¾qƒ s ‚qû{ {kºkk{kt nkuðkÚke ‚kEz EVuõx fhŒe ™Úke. 

4) Ëðkyku „¤e Au. 

5) y™uf hku„ku {kxu yuf yÚkðk ðkhkVhŒe Ëðk yk…e hku„ {xkzkÞ Au. ƒnw s 

Ëðkyku™wt «Þkus™ nkuŒwt ™Úke. 

6) ËðkykuÚke hku„ yxfkðe þfkÞ Au. fku÷uhk, xkEVkuEz, ykuhe yAƒzk, MðkE™ 

^÷w, zuLøÞw, ƒzo ^÷w rð„uhu. 

7) ËðkykuÚke  ‚sohe xk¤e þfkÞ Au. Ëk.Œ.fkfzk, yu…uÂLzõ‚, nh‚ {‚k, „¼koþÞ™wt 

yku…huþ™, ´ËÞhku„ (ƒkÞ…k‚) …Úkhe rð„uhu ËðkÚke {xkze þfkÞ Au. 

8) yku…huþ™ …nu÷k y™u …Ae nkur{Þku…uÚke Ëðkyku yk…e ½ýk ‚Sof÷ fkuB…÷efuþ™ 

xk¤e þfkÞ Au. rf{ku Úkuhk…e™kt ‚kEz EVuõx ½xkze þfkÞ Au. 

9) ½ýe ð¾Œ E{hsL‚e fu‚ku{kt, he…kuxo™e hkn òuðkŒe nkuÞ íÞkhu, ËËeo™k rðrþü 

hku„™kt ÷ûkýku W…hÚke fhu÷ r™Ëk™ y™u r[rfí‚k ðzu hku„™u yk„¤ ðÄŒku yxfkðe 

þfkÞ Au. Ëk.Œ. nkxoyuxuf, {kÚkk{kt Eò ð„uhu. 
nkur{Þku…uÚke- ÔÞÂõŒ„Œ r[fí‚kþk† Au. nkur{Þku…uÚke{kt ¾k‚ fhe ÔÞÂõŒ™kt Œ{k{ 

…k‚k™e (þkherhf, {k™r‚f y™u ykæÞkÂí{f) ‚qû{ rð„Œku™k yÇÞk‚ ƒkË s Ëðk 

yk…ðk{kt ykðu Au. 

nkur{Þku…uÚke Ëðkyku þu{ktÚke ƒ™u Au: 

• ‚k{kLÞ heŒu yk Ëðkyku 1) ð™M…rŒ 2) ûkkhku 3) «kýe 4) ‚qÞoþÂõŒ, {uø™ux, 

E÷uõxÙe‚exe yu™So{ktÚke Ëðk ƒ™u Au. 5) hku„™k xeMÞw{ktÚke Ëðk ƒ™u Au.  

6) ŒtËwhMŒ „útrÚk. 

• ‚k{kLÞ heŒu nkur{Þku…uÚke{kt ykþhu 5500 sux÷e Ëðkyku Au. Œu{ktÚke hkusƒhkus{kt 

40 Ëðkyku ð…hkÞ Au. 

3. ykÞwðuoË 

ykÞwðuoË™wt «Þkus™ 

yk[Þo [hfu ykÞwðuoË™k ƒu «Þkus™ ykÃÞk Au. ‚w©wŒu …ý yu s ƒu «Þkus™ ykÃÞk Au.  

1) hku„e™e hku„ {wÂõŒ   2) MðMÚk ÔÞÂõŒ™k MðkMÚÞ™wt hûký 

ykÞw™k ÷ûký 

 þheh, RrLÿÞ, {™ ŒÚkk ykí{k™k ‚tÞku„™u ykÞw fnu Au.  
 ƒkÌkuLÿeÞ y™u yÇÞLŒhurLÿÞ ƒt™u™u „úný fÞko Au. 

 ïk‚ ÷uðku, …÷fkhku, «uhýk, Äkhýk, RLÿeÞ‚t[kh SrðŒ nkuðk™k ÷ûký Au. 
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ykÞw™k …ÞkoÞ 

1. Äkrh – su þheh™u Äkhý fhu Au. 

2. SrðŒ – su Sð™™wt r™ðkoný fhu Au. 

3. r™íÞ – su «rŒûký [k÷w hnu Au. 

4. y™wƒtÄ – yuf þheh™u Akuze ƒeò þheh™u Äkhý fhðwt. 

ykÞw™k ¼uË 

yk[kÞo [hfu ‚qºk MÚkk™™k «Úk{ yæÞkÞ{kt ykÞw™k [kh ¼uË ËþkoÔÞk Au. 

(1) rnŒykÞw (…ÚÞ) 

«kýeyku™e ¼÷kE RåAkðk¤ku, Ä™™e EåAk ™ fh™khku, ‚íððk¤ku, þktrŒ r«Þ, 

rðãk™u òýðkðk¤ku, M{hýþÂõŒ ÞwõŒ …wY»k™e ykÞw™u rnŒkÞw fnu Au. 

(2) yrnŒkÞw (y…ÚÞ) 

rnŒykÞwÚke rð…rhŒ ykÞw yrnŒykÞw fnu Au. 

(3) ‚w¾kÞw 

su {™w»Þ þkherhf-{k™r‚f hku„kuÚke yk¢ktŒ ™Úke. Þwðk™, ‚{Úko, ƒ¤, ðeÞo, ÄiÞo, 

…wY»kkÚko, …hk¢{e …wY»k™u ‚w¾kÞw fnu Au. 

(4) Ëw:¾kÞw 

‚w¾kÞw™e r¼Òk {™w»Þ™e ykÞw Ëw:¾kÞw Au. 

yükt„ ykÞwðuoË 

ykÞwðuoË™kt {wÏÞ «Þkus™™ku™e …qŠŒ {kxu ƒúñkSyu yükt„ ykÞwðuoË™ku W…Ëuþ ykÃÞku,  

su™k «fkh ™e[u {wsƒ Au: 

[hf  ‚w©wŒ   ðkø¼è 

1 fkÞ r[rfí‚k  þÕÞŒtºk   fkÞr[rfí‚k 

2 þkÕfâ  þk÷fŒtºk  WæðoP„ r[rfí‚k 

3 þÕÞ  fkÞ   þÕÞ r[rfí‚k 

4 rð»k„h  fki{kh¼]íÞ  áük r[rfí‚k 

5 ¼qŒrðãk  y„ËŒtºk   „ún r[rfí‚k 

6 fki{kh¼]íÞ  ¼qŒrðãk  fki{kh¼]íÞ 

7 h‚kÞý  h‚kÞý   shk r[rfí‚k 

8 ðkSfhý  ðkSfhý  ð]»k r[rfí‚k 

[hf ‚trnŒk{kt fkÞ r[rfí‚k™u «kÄkLÞ ykÃÞwt Au. 

‚w©wŒ ‚trnŒk{k þÕÞ r[rfí‚k™u «kÄkLÞ ykÃÞwt Au. 

ðkø¼è- ykXuÞ yt„ku™u {níð ykÃÞwt Au. 

1. fkÞ r[rfí‚k -  ykÞwðuoË™kt ykX yt„ku{kt fkÞ r[rfí‚k ©uc Au. su{kt ‚ðo þheh 

„Œ hku„ku suðk fu sðh (Œkð) hõŒr…¥k, þku»k, WL{kË, fwc, «{un, yrŒ‚kh 

ð„uhu™k þ{™ {kxu™k W…kÞku ðýoÔÞk Au. 



15 
 

काय इश्चत अश्चि श्चिक्रकत्सा । 
2. þÕÞ ‚qºk (‚sohe) – yk yt„ku{kt y™uf «fh™k Œ]ý, fkc, …ÚÚkh, Äq¤™k fý, 

÷kun, r{èe, nœe, fuþ ™¾, {]Œ„¼o, Ëwr»kŒðúý ð„uhu™u Ëqh fhðk™wt ¿kk™ Þtºk, þ†, 

ûkkh, yÂø™f{o™wt ¿kk™ Œu{s ðúýku™ku yk{ ð„uhu™wt ¿kk™ yk…™kh þÕÞŒtºk Au. 

3. þk÷fâ Œtºk (ENT) – yk yt„ku{kt stºk („¤k)™kt Wæðo¼k„{kt ÂMÚkŒ ykt¾, fk™, 

™kf, {w¾, ™kr‚fk ð„uhu{kt Úkðkðk¤k hku„ku™e þktrŒ y™u W…kÞku™wt ðýo™ fÞwO Au. 

4. y„ËTŒtºk – (toxicology and Jurisprudence) – ‚…o, fex, {fze, ôËh ð„uhu™k 

fhzðkÚke Wí…Òk rð»k ÷ûkýku ŒÚkk y™uf «fkh™k Mðk¼krðf f]Âºk{ Œu{s ‚tÞkursŒ 

rð»kÚke Wí…Òk ÚkŒkt rðfkhku{kt «þ{™™wt ðýo™ su þk†{kt Au Œu y„ËTŒtºk fnuðkÞ Au. 

5. ¼qŒrðãk – ykÞwðuoË™k su yt„ku{kt Ëuð, ËiíÞ, „tÄðo, Þûk, hkûk‚, r…Œ], r…þk[, 

™k„ ð„uhu „únkuÚke …ezeŒ r[¥kðk¤k hku„eyku™e þktrŒ {kxu þktrŒ…kX ƒk÷e «Ëk™, 

nð™™wt ðýo™ yk „útÚk{kt fhðk{kt ykÔÞwt Au. 

6. fki{kh¼]íÞ – ykÞwðuoË™k su yt„{kt ƒk¤fku™u …ku»ký, Äkºke™k ËqÄ™k ‚tþkuÄ™, 

W…kÞ Œu{s Ëwr»kŒ ËwøÄ…k™ Œu{s „únkuÚke Wí…Òk ÚkŒe ÔÞrÄyku™e r[rfí‚k™wt ðýo™ Au. 

7. h‚kÞ™ – þheh™e ƒÄe s ‚kŒ ÄkŒwyku™wt …ku»ký …kt[uÞ RrLÿÞku™u ƒ¤ yk…ðk™wt, 

sq™k-nXe÷k hku„ku{kt þheh™u hku„«rŒfkhf ûk{Œk «Ëk™ fhðk™wt Œu{s y{wf rðrþü 

f{kuo su{ fu M{]rŒ, Ë]r»xƒ¤, Wí‚kn ð„uhu ðÄkhðk™wt fk{ h‚kÞý ÿÔÞku fhu Au. 

h‚kÞ™ ÿÔÞku “ðÞ MÚkk…™” yux÷u fu yfk÷s ð]ØkðMÚkk™u ½ýk ytþu hkufe hk¾ðk{kt 

W…Þku„e ÚkkÞ Au.  

8. ðkSfhý Œtºk – yÕ…, Ëwü, ûkeý Œu{s þw»f ðeÞoðk¤k {™w»Þ™k ðeÞo™e …wrü, 

þkuÄ™, ð]rØ Œ{s Wí…r¥k, MðMÚk ÷kufku{kt {iÚkw™™u …ØrŒ‚h fhkððwt. 

yükt„ ykÞwðuoË{kt ûkÞr[rfí‚k™wt «kÄkLÞ 

• ykÞwðuoË™k ykX yt„ku{kt fkÞ r[rfí‚k «{w¾ Au, fkhý fu Œu ¾qƒ rðMŒ]Œ y™u 

„n™ Au. Œu{kt þheh{kt ÚkŒe ‚{MŒ ÔÞkrÄyku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. (Internal 

Medicine) 

fkÞ r[rfí‚k y™u I.M. (Internal Medicine){kt ‚kBÞ: 

• ykÞwðuoË™k {Œ {wsƒ 13 «fkh™k Mkúkuík™wt ðýo™ Œu{s Mkúkuík™e Ë]r»x {wsƒ 

ÔÞkrÄyku™wt ™k{fhý y™u Œu™e r[rfí‚k™wt ðýo™ fkÞ r[rfí‚k{kt Au. ïk‚hku„, 

„únýe, yrŒ‚kh, «ðkrnfk ð„uhu.   

• yuðe s heŒu ykÄwrLkf {uze‚eL‚{kt swËkt swËkt Œtºkku™e (System) Ë]r»x «{kýu 

ÔÞkrÄyku™wt ðýo™ {¤u Au. su{ fu ï‚™Œtºk (Respiratory System){kt yMÚk{k, 

ƒúku<eÞ÷ yMÚk{k (Bronchial Asthma), LÞw{kur™Þk, …k[™Œtºk{kt (Digestive 

System) zkÞheÞk, rz‚uLxÙe ð„uhu. 

• ƒt™u rðãkyku{kt ðýo™™e Ë]r»xyu ‚kBÞ Au. …htŒw r[rfí‚k Ë]r»xyu ykÞwðuoË{kt 

rðrþüŒk Au. ykÄwrLkf {uze‚eL‚{kt fkuR…ý hku„ku™e r[rfí‚k rðr¼Òk 
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hku„eyku{kt yuf s «fh™e nkuÞ Au. sÞkhu ykÞwðuoË{kt r[rfí‚k r‚ØktŒku {wsƒ 

«íÞuf ÔÞÂõŒ{kt Ëuþ, fk¤, «f]rŒ, Ëku»k, yÂø™, ƒ¤, ÉŒw Œu{s ðÞ™u æÞk™{kt 

hk¾e™u r[rfí‚k fhðk{kt ykðu Au. 

ykÞwðuoË™k r[rfí‚k r‚ØktŒ –  

r[rfí‚k™e Ë]r»xyu ykÞwðuoË™k r‚ØktŒku {níð…qýo Au. su ™e[u {wsƒ Au: 
 

1)  तंत्रस्य प्रयोजिर् ्> 

स्वस्थस्य स्वास््यरक्षणर्् > 

  आतुरस्य श्चवकारप्रशिर्् ि >> 

 yux÷ufu , MðMÚk- þheh™k MðkMÚÞ™wt hûký fhðwt. 

2)  धातुसाम्यक्रिया > 

  yux÷ufu ÄkŒwyku™e ‚kBÞŒk yÚkðk ÄkŒw ‚kBÞ hnuðe. 

        (7 ÄkŒw – yux÷u fu hõŒ, h‚, {kt‚, {uË, yÂMÚk, {ßò, þw¢) 

3)  सवमदासवमिाविां सार्ारय वृश्चिकारणर्् | 

nt{uþk ‚ðo ¼kð, ‚ðo r¢Þkyku{kt su ‚{k™ nkuÞ Œu™e ð]rØ (‚k{kLÞ= ‚{k™) 

yux÷u fu, su ‚k{kLÞ Au Œu™kÚke Œu s ðMŒw ½xu Au. Ëk.Œ; ÷kune ykuAwt nkuÞ Œku [zkððwt, 

þheh Ëwƒ¤w nkuÞ Œku ËqÄ ÷uðwt ð„uhu.  

4.  ह्रासहतेु श्चवशेषि । 
 y÷„ «fkh/r¢Þk fhðkÚke ½xkzku ÚkkÞ. ´k‚ ÚkkÞ 

 su{ fu, rðþu»k ðMŒw™wt ‚uð™ fhðwt.  

  Ëk.Œ.r…¥k™ku hku„ nkuÞ Œku r…¥kþk{f ðMŒw ÷uðe.  

WËTðŒo™ fhkðu Œku fV ½xu. rðhu[™Úke r…¥k ½xu. 

5.  सर्दोष श्चह प्रवृत्ती >> 

‚{Ëku»k nkuÞ Œu þheh «f]rŒ 

ºký Ëku»k - fV, r…¥k, ðkÞw 

su Ëku»kku ‚k{kLÞ (‚kBÞ) yðMÚkk{kt nkuÞ Œu «f]rŒ y™u rð»k{ nkuÞ Œu rðf]rŒ. 

{k™‚ Ëku»k: ‚íð,hs, Œ{‚T 

6. धातसुाम्यर््  अरोगता >> 

ÄkŒw ‚kBÞ nkuÞ Œku hku„ ÚkŒku ™Úke. þheh r™hku„e hnu Au. 

7. सर्दोष सर्ाश्चिि सर्धातु र्लक्रिया: > 

   प्रस्न्नात्र्ेश्चरिय र्ि: स्वस्थ इश्चत अश्चिधीयत े>> 

   Ëku»kku ‚{k™, yÂø™ ‚{, ÄkŒw ‚{, {¤r¢Þk ÞkuøÞ heŒu nkuÞ, «‚Òk ykí{k, 

RrLÿÞ, {™ nkuÞ, Œu™u MðMÚk fnu Au. 
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ÂºkËku»k  

दोषधातुर्लर्ूल श्चह शरीरर्् > 

दोषधातुर्लर्ूलो श्चह दहे: > 

दोषधातुर्लर्ूल सदा दहेस्य >> 

Ëku»k, ÄkŒw y™u {¤ yu þheh™k {q¤ fkhý Au. su™k ‚tÞku„Úke {™w»Þ™wt þheh- Ëun 

ƒ™u÷ Au. su{ yrðf]¥k fu ‚zu÷ ™ nkuÞ yuðwt {q¤ ð™M…rŒ™e Wí…r¥k y™u ð]rØ{kt 

fkhý Au y™u rðf]¥k fu ‚zu÷ {q¤ Œu™k ™kþ™wt fkhý ƒ™u Au. Œuðe s heŒu yrðf]¥k- 

«kf]¥k yðMÚkk{kt hnu÷ Ëku»k, ÄkŒw y™u {¤ þheh™e Wí…r¥k, ÂMÚkrŒ y™u ð]rØ™wt fkhý 

Au y™u rðf]¥k fu rð»k{ yÚkðk ð]ûk fu ûkeý ƒ™u íÞkhu þheh{kt hku„ y™u rð™kþ™k 

fkhýY… ƒ™u Au. su{ {kxe™ku ½zku y™u ŒtŒwykuÚke ð† ƒ™u Au, Œu{ Ëku»k, ÄkŒw y™u 

{¤Úke {™w»Þ™wt þheh r™{koý ÚkÞu÷ Au. 

Ëku»k – दषूणात ्दोषा: > 

• ðkŒ, r…¥k y™u fV yu ºký Ëku»kku Au. Œu™e þheh™e Wí…r¥k, ÂMÚkrŒ y™u rð™kþ™k 

fkhý {k™ðk{kt ykðu Au. sÞkhu Œu rðf]Œ ƒ™u Au íÞkhu þheh™e ÄkŒwyku, 

W…ÄkŒwyku y™u {¤ku™u Ëqr»kŒ fhu Au. {kxu Œu™u Ëku»k fnuðk{kt ykðu Au. 

• sÞkhu Œu «kf]Œ yÚkðk ‚{kðMÚkk{kt  ÂMÚkŒ nkuÞ Au íÞkhu þheh™u Äkhý fhŒkt 

nkuðkÚke Œu™u ÄkŒw fnu Au. y™u sÞkhu þheh™u ÞkuøÞ fu íÞkßÞY… ƒ™e™u Œu™u 

{÷e™ fhu Au, íÞkhu Œu™u {÷ fnuðk{kt ykðu Au. yk heŒu ðkŒ, r…¥k y™u fV yu 

þkherhf Ëku»kku Au. Œu{s hs y™u Œ{‚ yu {k™‚ Ëku»kku fnuðk{kt ykðu Au. 

ÄkŒw – धारणात ्धातव: > 
hõŒ, h‚, {kt‚, {uË, yÂMÚk, {ßò y™u þw¢ yu ‚kŒuÞ ÄkŒw þheh™wt Äkhý (y™u 

…ku»ký) fh™kh nkuðkÚke ÄkŒw fnuðk{kt ykðu Au. y™u Ëunkf]rŒ-MðY… r™{koý™wt fkÞo 

{wÏÞ Y…{kt fhu Au {kxu Œu™u ÄkŒw fnuðk{kt ykðu Au. 

W…ÄkŒw – ÄkŒwyku{kÚke W…ÄkŒw Wí…Òk ÚkkÞ Au. Œu þheh™u Äkhý fhu Au. Ëunkf]rŒ 

ƒ™kððk{kt ¼k„ ÷u Au. fkÞo fhu Au. …htŒw ÄkŒwyku™e {kVf …ku»ký fhŒe ™Úke. yk 

W…ÄkŒwyku MŒLÞ, ftËhk, r‚hk, ð‚k, íÔk[kyku y™u M™kÞw {¤e™u ‚kŒ Au. 

{÷ – र्श्चलिीकारणात ्र्ला: > 

su þheh™k …ku»ký{kt rfè ‚{k™ Au Œu{s þheh™u {÷e™ fhu Au. {qºk, …whe»k y™u MðuË 

ð„uhu™u {÷ (rfè) fnu Au. 

Âºk‚qºk ykÞwðuoË 

ykÞwðuoË þk† r[rfí‚k rð¿kk™ Au …htŒw «k[e™ {r™»keykuyu Œu{™k „útÚk{kt ‚qºk Y…u 

Ëþkoðu÷ Au. ‚qºkku™k rððhý y™u xefkyku …ý ‚{sðk {kxu W…Þku„e Au. Âºk‚qºk 

ykÞwðuoË ™e[u  {wsƒ Au: 
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    Âºk‚qºk ykÞwðuoË 

 

 

                   nuŒw‚qºk   ®÷„‚qºk       ÿÔÞ‚qºk 

              (fkhý)              (÷ûký)                  (yki»krÄ) 

 

(1)      nuŒw‚qºk (fkhý) 

 
   

         ðÞ                            fk÷                            y‚kíBÞ RrLÿÞ 

 

  yrŒÞku„ 

fk÷ (fk¤)      yÞku„ 

  r{ÚÞkÞku„ 

 

«¿kk y…hkÄ – ƒwrØÚke ÚkŒku y…hkÄ 

 

धी - ƒwrØ            

धृश्चत - Äehs             ºkýu ƒhkƒh nþu Œku «¿kk…hkÄ ™ne ÚkkÞ. 

स्र्ृश्चत- ÞkËþÂõŒ 

 

(2)                                ®÷„‚qºk (÷ûký) 

  

…qðoY…      Y…        W…þÞ      þkherhf    {k™r‚f   y™w…þÞ        ‚t«kró 

 

(i) …qðoY… – hku„ Úkðk™ku nkuÞ Œu …nu÷k su ÷ûkýku Ëu¾kÞ Œu™u …qðoY… fnuðkÞ.  

            (su{ ðh‚kË™wt …qðoY… ðkË¤ku Au) 

(i)  Y… -  ÷ûkýku – …qðoY…™k su ÷ûkýku nŒk Œu hku„{kt …rhý{u Œu™u Y… fnu Au. 

(ii) W…þÞ - hku„™u ƒ[kððk™k «ÞJku  

               e.g. ‚trÄðkŒ – M™un, MðuË™ 

                    ßðh – ÷t½™ 

                    ÔÞkrÄ/ yk{ðkŒ – „h{…kýe/ huŒe™ku þuf 

iv) þkherhf ÷ûkýku – fV, r…¥k, ðkÞw: „wý «{kýu ÷ûkýku nkuÞ Au. 

v) {k™r‚f – hs, Œ{‚ 
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vi) y™w…þÞ – hku„™u ‚nfkh yk…u yÚkðk hku„ ðÄu Œuðk «ÞJ™u y™w…þÞ fnu Au. 

                   e.g. þhËe ÚkR nkuÞ Œku ykEM¢e{ ¾kðku 

vii) ‚t«kÂó – fuðe heŒu hku„ …uËk ÚkÞku? 

e.g. {u÷uheÞk- yu™kuVe÷e‚ {åAh fhzðkÚke fexf îkhk ÚkÞu÷k hku„, 

su hkufe þfkŒk  ™Úke. 

 

(3)                                  ÿÔÞ – yki»kÄ‚qºk 

 

   Ëku»kþk{f                      ÄkŒw «Ëw»kf                      MðMÚk rnŒfkhf 

 

1)  Ëku»kþk{f – ðkÞw M™un, r…¥kþeŒ,  fV W»ý  

Ëk.Œ., fV ðÄðk™ku þÁ ÚkkÞ íÞkhu ‚wtX™ku Wfk¤ku …eðkÚke Ëku»k™wt þ{™ ÚkkÞ Au. 

2) ÄkŒw «Ëw»kf, e.g. hkE òu ðÄkhu «{ký{kt ÷uðk{kt ykðuŒku hõŒ™ku ƒ„kz ÚkkÞ Au. 

r…¥k ðÄu Au. 

 Œw÷‚e [kððkÚke ËktŒ™u ™wf‚k™ ÚkkÞ Au. sÞkhu Œw÷‚e™ku h‚ …eðku „wýfkhe  

( ÷kunŒíð) Au. 

3) MðMÚk rnŒfkhf– ytSh, ƒËk{ ð„uhu MðMÚk ÔÞÂõŒ ÷E þfu, su ÷ktƒk„k¤u 

y‚hfkhf r™ðzu Au. …htŒw òu hku„ ÚkkÞ Œku yï„tÄk™e y‚h ™k ÚkkÞ. r™íÞ ‚uð™eÞ 

ÿÔÞku™ku «Þku„ fhðku. 

4. yì÷ku…uÚke 
  

“yì÷ku…uÚke” þçËLkku WKð   

1810{kt zku. ‚u{wy÷ nìrLk{™ (Dr. Samuel Hahaimann ) ™k{™k ÔÞÂõŒyu 

…nu÷eðkh yu ‚{Þu hku„™e òýfkhe ƒkË, yu™u ™kþ fhðk fu yxfkððk Ëðkyku {kxu 

su swËe heŒu fk{ fhu Œuðk y™u “yuLxe”  (ANTI ) fu{ef÷ku ðk…he ‚khðkh™ku rMkØktík  

yu …kÞku nŒku, yk þçË™u “yì÷ku…uÚke” ™k{ ykÃÞwt.   

yì÷ku…uÚke ‚khðkh yux÷u yíÞkhu rðï{kt ‚ki fkuE™u «Úk{ E÷ksY…u y…kŒe Ëðkyku, 

su{kt þheh …h y‚h fhu Œuðk Œíðku nkuÞ y™u su™k fkhýu hku„kuyu fhu÷e y‚hku …h 

÷k¼ ÚkŒk ËËeo™u hknŒ {¤u. Ëk¾÷k Œhefu ƒufxuhey÷ stŒwyku þheh{kt «ðuþ fhŒk 

Œkð ykðu Œku Œkð™u WŒkhðk yk…u÷e “xkE÷u™ku÷” fu “yuM«e™”™u yk…ýu yì÷ku…uÚke 

Ëðk fne þfeyu. ‚kÚku òu “yuLxeƒkÞkuxeõ‚” yk…e, þheh{kt «ðuþ fhu÷k stŒwyku™ku 

™kþ fheyu Œku yuðe “yuLxeƒkÞkuxeõ‚” Ëðkyku …ý “yì÷ku…uÚke” ‚khðkh fnuðkÞ. 
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yì÷ku…urÚkf rð¿kk™ ÷kEV ‚u®ð„ ‚kÞL‚ Au Œku ykÞwðuoË {kuxk ¼k„u r«ðuLxeð, 

rðþu»kŒ: ðu÷™u‚™wt rð¿kk™ Au. yì÷kì…urÚkf Ëðk™e {ÞkoËk yu fu yu™e ykz - y‚h …ý 

nkuÞ Au, …htŒw ‚k{u ËËeo sÕËe ‚kò fhu Au. 

yì÷ku…uÚke þçË „úef þçËku yì÷kì‚ y™u …ìÚkku‚™u òuze™u ƒ™kððk{kt ykÔÞku Au.„wshkŒe 

þçËfkuþ ‚kÚko «{kýu yì÷ku…uÚkeyu 'r[rfí‚k™e yuf ykÄwr™f …kùkíÞ …ØrŒ' Au, 

ßÞkhu ÷ìÂõ‚f™ þçËfkuþ «{kýu 'r[rfí‚k™e Þwhku…eÞ W…[kh…ØrŒ' Au y™u Œu{kt 

'hku„™u yufË{ Ëƒkðe Ëuðk™k W…[kh™u «kÄkLÞ' yk…ðk{kt ykðu Au. 

rƒúrxþ fkì÷ÂBƒÞk {urzf÷ s™o÷ «{kýu ð»ko 1800{kt yì÷ku…uÚke þçË™e …nu÷e ð¾Œ 

[[ko ÚkE y™u yk™e …kA¤ s{o™e™k r[rfí‚f y™u nkur{Þku…uÚke …ØrŒ™k s™f 

‚uBÞwy÷ nìrLk{™™e {n¥ð™e ¼qr{fk nŒe. 

zkì. ™kuhe™ RÂ^Œ¾kh ÷¾u Au fu yì÷ku…uÚke þçË „úef þçËku yì÷ku‚ y™u …ìÚkku‚™u 

òuze™u ƒ™kððk{kt ykÔÞku Au. 

AuÕ÷kt 200 ð»ko{kt yì÷ku…uÚke …ØrŒ{kt ½ýk VuhVkh ykÔÞk Au y™u yksu yk 

r[rfí‚k…ØrŒ {kuxk¼k„™e ƒe{khe™e ‚khðkh{kt W…Þku„e ÚkkÞ Au …ý Œu™e fux÷ef 

ykzy‚hku …ý Au. 

"yì÷ku…uÚke{kt ‚k{kLÞŒ: ÷ûkýku™k ykÄkhu ‚khðkh fhðk{kt ykðu Au, su{fu Œkð 

ykððku yÚkðk þhËe Úkðe yk ƒe{khe{kt Ëhuf ËhËe™u ‚h¾e Ëðk yk…ðk{kt ykðu 

Au,” 

5.  rMkØk 

rMkØÃkØrík fu «ýk÷e yu ¼khŒ™e sq™k{kt sq™e yki»krÄÞ W…[kh ÃkØríkyku{kt™e yuf 

ÃkØrík Au. rMkØ þçË™ku yÚko Au r‚ÂØ y™u rMkØk: yux÷u ‚tŒ {nk…wÁ»kku fu yuðe 

ÔÞrfŒyku fu su{ýu ðiËfeÞ y{wf r‚rØyku nkt‚÷ fhe nkuÞ. yuðwt fnuðk{kt ykðu Au fu 

yk ðiËfeÞ W…[kh ÃkØrík™k rðfk‚{kt 18 rMkØ…wÁ»kkuyu {níð™wt Þku„Ëk™ yk…u÷wt Au. 

rMkØÃkØrík™wt ‚krníÞ Œkr{÷ ¼k»kk{kt Au y™u su™ku yÇÞk‚-W…Þku„ ƒnku¤k …kÞu 

Œkr{¤ ¼k»kk ƒku÷kŒk «Ëuþku y™u rðËuþku{kt fhðk{kt ykðu Au.rMkØÃkØrík yu 

{kuxk¼k„u hku„ r™Ëk™ y™u Œu™k W…[kh ƒkƒŒ™e ÃkØrík Au. 

 

Ërûký™k «Ëuþku{kt rMkØ«ýk÷e y™u W¥kheÞ «Ëuþku{kt ykÞwðuoË W…[kh «ýk÷e ¾qƒ 

rðf‚e y™u  «[r÷Œ ÚkE. yk «ýk÷eyku™k MÚkk…fku Œhefu fkuE yuf ÔÞrfŒ™wt ™k{ 

÷uðk™u ƒË÷u yk…ýkt …qðoòuyu yk ÃkØríkyku™k {q¤ h[rÞŒk™ku ©uÞ ¼„ðk™™u ykÃÞku 

Au. …kht…rhf heŒu yuðwt {k™ðk{kt ykðu Au fu ¼„ðk™ rþðu yk r‚Ø W…[kh «ýk÷e™ku 

¼uË Œu{™e ‚n[he …kðoŒe ‚{ûk ¾wÕ÷ku {qfÞku y™u Œu{ýu Œu ™tËeËuð™u ‚w«Œ fÞkuo. 

yk{, ™tËeËuð ykðe r‚Ø ÃkØrík™k rMkØnMŒ ƒ™e „Þk. ykðk rMkØ…wÁ»kku «k[e™ 

‚{Þ™k {nk™ ði¿kkr™fku nŒkt. 
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yk ÃkØrík y™w‚kh {k™ð þheh yu {q¤ f÷kfkhu yux÷ufu ¼„ðk™u ƒ™kðu÷e ‚{„ú 

rðï™e «rŒf]rŒY… Au. ykÚke ¾kuhkf y™u Ëðk yu Œu™k Sð™fk¤™k ykht¼Úke s 

Œu™e ‚kÚku òuzkÞu÷kt Au. ykÞwðuoË™e su{ yk W…[kh «ýk÷e …ý {k™u Au fu {k™ð 

þheh ‚rnŒ™e ‚]rü™e Œ{k{ [esðMŒwyku …]Úðe,…kýe, yÂø™, ðkÞw y™u ykfkþ 

suðkt …kt[ Œíðku{ktÚke ƒ™u÷e Au. Ëðkyku{kt yk …kt[ Œíðku™wt «{ký {kºkk ƒË÷kÞ Au 

y™u Œu™k fkhýu Œu y÷„-y÷„ ƒe{khe fu Œf÷eVku™e ‚khðkh{kt y‚hfkhf heŒu 

fk{ fhu Au y™u ƒe{kheyku™k W…[khkí{f ‚V¤ …rhýk{ku yk…u Au. 

r‚æÄ™k r™»ýktŒku …ý {æÞÞw„e™ h‚kÞýþk†™e ÃkØríkyku fu su fux÷ef «r¢Þkyku 

suðe fu ƒk¤e™u ¼M{ fu ¼qfku ƒ™kððku,WËk¥kefhý- ðMŒw™u „h{ fhe™u Œu™u ðhk¤{kt 

…rhðŠŒŒ fhðwt y™u Œu™u ½™ MðY… yk…ðwt,þkuÄ™ r¢Þk-yfo fkZðku, yufefhý, 

òuzký™u Aqxwt …kzðwt yÚkðk r{©ý fhðwt, Xtzw …kze™u ½è ƒ™kððwt, ykÚkku ÷kððku, 

r™»f»ko fkZðku yux÷u fu ‚wðýo™u þwæÄ fhðk™wt fkÞo fu «r¢Þk, „u‚ ¼u¤ðe™u ½™ 

ƒ™kððk™e «r¢Þk Vef‚uþ™ yux÷u fu nðk{kt ðhk¤ ƒ™e™u s÷ËeÚke Qze ™ òÞ Œuðe 

ÂMÚkrŒ{kt ÷kððwt. yu™ku yÚko yu fu Œu™u yÂø™ ‚k{u™e «rŒfkhf þrfŒ{kt ÷kððwt, 

þwÂæÄfhý, «ðknefhý, yfo fkZðku Œu{s ÄkŒwyku™u ƒk¤e™u ¼M{ fhðe ð„uhu. 

rMkØÃkØrík{kt r™Ëk™ y™u ‚khðkh - (Diagnosis and Treatment in Siddha) 

rMkØ«ýk÷e™e ƒe{kheyku™k r™Ëk™ ÃkØrík{kt ƒe{khe Úkðk™k fkhýku™e yku¤¾, 

Äƒfkhk,…uþkƒ, þheh™ku ht„, S¼ ð„uhu™e Œ…k‚ fhe™u ƒe{kheyku™k fkhýku™e 

yku¤¾ fhu Au. yk ÃkØrík{kt …uþkƒ™e Œ…k‚™e rðMŒ]Œ «r¢Þk nkÚk Ähðk{kt ykðu Au. 

su{kt …uþkƒ™k ht„, „tÄ, ½™Œk, sÚÚkku y™u Œu{kt Œu÷™k xe…kt™ku «‚kh Úkðk™e heŒ 

ð„uhu™ku yÇÞk‚ fhðk{kt ykðu Au. yk ÃkØrík ‚ðkO„e yr¼„{ Ähkðu Au y™u Œu™k 

r™Ëk™{kt ÔÞrfŒ™ku ‚t…qýo yÇÞk‚ Œu{s ƒe{khe™ku ‚t…qýo yÇÞk‚ fhðk{kt ykðu Au. 

Ëðk y™u ‚khðkh™e rMkØÃkØrík{kt {ktËe ÔÞrfŒ™e ƒe{khe™e {urzf÷ ‚khðkh …h s 

¼kh {qfðk{kt ykðŒku ™Úke …htŒw Œu™e ‚kÚku ‚kÚku ËËeo,…Þkoðhý,nðk{k™™e ÂMÚkrŒ, 

ô{h, ®÷„, ðtþ, ykËŒku, {k™r‚f ƒtÄkhý, ¾kuhkf, ¼w¾, þkherhf ÂMÚkrŒ, 

{™ku¼kð™kí{f ƒtÄkhý ð„uhu …h …ý ¼kh {qfðk{kt ykðu Au. ykÚke r™Ëk™ yÚkðk 

‚khðkh{kt ykuAk{kt ykAe ¼q÷ ÚkkÞ Au. 

rMkØÃkØrík{kt {rn÷k ykhkuøÞ™u ÷„Œe Œf÷eVku™e ‚khðkh …ý fhðk{kt ykðu Au. 

Œu™e …k‚u ½ýe ƒÄe Ëðkyku W…÷çÄ Au fu su ykhkuøÞ™e Œf÷eVku™u Ëqh fhe ‚kÁt Sð™ 

ƒûku Au. Ëefhe™k sL{™k …nu÷k rËð‚Úke s {rn÷k MðkMÚÞ ‚t¼k¤ hk¾ðk™e 

þYykŒ fhe Ëuðe òuRyu. sL{Úke {rn™k ‚wÄe ƒk¤f™u MŒ™…k™ fhkððk ƒkƒŒu 

rMkØÃkØrík ÆZ…ýu rn{kÞŒ fhu Au. rMkØÃkØrík ÆZ…ýu yu rMkØktŒ{kt {k™u Au fu ¾kuhkf 

s yki»kÄ Au y™u MŒ™…k™ fhkðŒe {kŒkyku™u Œu ÷kunŒíð, «kuxe™, hu»kkðk¤ku ¾kuhkf 

rð…w÷ «{ký{kt ¾kðk™e ‚÷kn yk…u Au suÚke {kŒk y™u ƒk¤f™u fw…ku»ký™u fkhýu 
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ÚkŒe ƒe{kheykuÚke ƒ[kðe þfkÞ.15 rËð‚u yufðkh {kŒkyku™u f]r{™kþf ‚khðkh 

÷uðk™e ‚÷kn yk…ðk{kt ykðu Au suÚke Œuyku™u ÷kune™e ™ƒ¤kE™e …rhÂMÚkrŒ™ku 

‚k{™ku fhðku ™ …zu.  

[u…Úke ÷k„u÷e ƒe{kheyku fu yLÞ ƒe{kheyku{kt ËËeo™e ÔÞrfŒ„Œ Œ…k‚™u ykÄkhu 

ÔÞrfŒ„Œ ‚khðkh yk…ðk{kt ykðu Au. sÞkhu Akufhe™u {kr‚f ykððk™e þYykŒ 

ÚkkÞ íÞkhu rMkØÃkØrík …k‚u Œu™e {kxu rðrðÄ yki»krÄyku Au su™kÚke Akufhe™wt «s™™ 

Œtºk {sƒqŒ ÚkkÞ Au y™u yu™k fkhýu Œu ¼rð»Þ{kt ŒtËwhMŒ ƒk¤f™u sL{ yk…e þfu 

Au. yk W…hktŒ {kr‚f MkúkðƒtÄ Úkðk™k yux÷u fu hòur™ð]r¥k™k ‚{Þ™k ÷ûkýku™e ¾k‚ 

fhe™u ytŒ:‚úkðku™k y‚tŒw÷™™e Œu ¾qƒ s y‚hfkhf ‚khðkh yk…u Au. 

Þf]Œ, [k{ze™k hku„ku ¾k‚ fhe™u ‚kuheÞk‚e‚, ‚trÄðk™u ÷„Œe Œf÷eVku, 

fw…ku»ký,«kuMxux „útrÚk™wt ðÄðwt, ÷kune ËqÍŒk nh‚ y™u …urÃxf yÕ‚h suðe ÷ktƒk 

„k¤k™e ƒe{kheyku™e y‚hfkhf ‚khðkh …qhe …kzu Au. rMkØÃkØrík™e Ëðkyku{kt Ãkkhku 

({hfÞwhe),[ktËe, yk‚uo™ef, ‚e‚wt y™u ‚ÕVh nkuÞ Au. òŒeÞ ‚tƒtÄÚke Vu÷kŒk [u…ku 

‚rnŒ™k fux÷ktf [u…ku{kt Œu y‚hfkhf ™eðzu Au. rMkØÃkØrík™k yÇÞk‚eyku™ku Ëkðku Au 

fu yk ÃkØrík yu[.ykR. ðe./ yuRz‚T suðe ÔÞrfŒ™u ¾qƒ f{òuh ƒ™kðŒe 

ƒe{kheyku™u ½xkzðk{kt …ý y‚hfkhf ‚krƒŒ ÚkR Au. yk ÃkØrík™e yki»kÄeyku™e 

ðÄw [kuf‚kR¼he Œ…k‚ {kxu™k ‚tþkuÄ™ku™e «r¢Þk nk÷{kt [k÷w Au.  

 

1.7  ‚khktþ 

yk…ýu yk yuf{{kt òÛÞwt fu MðkMÚÞ yux÷u þwt y™u rðrðÄ r[rfí‚k …ØrŒyku{kt 

MðkMÚÞ™e ÔÞkÏÞk fuðe heŒu ‚{òððk{kt ykðe Au. íÞkhƒkË Þkir„f Ë]r»xyu MðkMÚÞ™wt 

ðýo™ yk…ýu òuÞwt. Þkir„f ‚khðkh™k r‚ØktŒku «{kýu Þkir„f ‚khðkh fuðe heŒu fhðe 

Œu yk…ýu òÛÞwt. Œu W…hktŒ yLÞ r[rfí‚k …ØrŒyku suðe fu  Þw™k™e, hufe, 

nkur{Þku…uÚke, ™u[hku…uÚke, rn¡kuÚkuhk…e, r‚Øk Úkuhk…e, ykÞwðuoË y™u ‚wòuf r[rfí‚k 

…ØrŒyku Œu{s Œu{™k r‚ØktŒku rð»ku  òÛÞwt. 

 

 …krh¼kr»kf þçËku 

[kh …wY»kkÚko   þk†{kt sýkðu÷ …wY»kkÚko (Ä{o, yÚko, fk{, {kuûk) 

yr™ü   ¾hkƒ 

«Þkus™   fkhý, WËu~Þ 

«þ{™   ‚khe heŒu þ{™ fhðwt 

Ëku»kþk{f   Ëku»kku (fV, r…¥k, ðkÞw) ™u þktŒ / ykuAk fhu 
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1.8 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku.  

«.1 MðkMÚÞ™e ÔÞkÏÞk ‚{òðku. 

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
________________________________________________________________ 

 

«.2 Þkir„f MðkMÚÞ™k r‚ØktŒ sýkðku 

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
________________________________________________________________ 

 

«.3 nkur{Þku…uÚke rðþu xqtf{kt ‚{òðku. 

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
________________________________________________________________ 

«.4 rMkØk …Ørík™k r™Ëk™ y™u ‚khðkh sýkðku. 

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
________________________________________________________________ 

«.5 Âºk‚wºk ykÞwðuoË ‚{òðku.  

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
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«.2 ¾k÷e søÞk …qhku 

1. Þw™k™e …ØrŒ {q¤ _______ Ëuþ{ktÚke ykðe Au. 

2. nkur{Þku…uÚke™k r…Œk _______ fnuðkÞ Au. 

3. yì÷ku…uÚke þçË ________ yu ykÃÞku. 

4. ykÞw™k ¼uË __________ Au. 

5. rMkØk ÃkØrík™k rðfk‚{kt _______ rMkØ…wÁ»kkuyu {níð™wt Þku„Ëk™ yk…u÷wt 
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        :: YÃkhu¾k:: 

2.1 nuŒw 

2.2 «MŒkð™k 

2.3 Úkuhk…e yux÷u þwt?  

2.4 Úkuhk…e™k «fkh - 1. hufe  2. ™u[hku…uÚke   3. rn¡kuÚkuhk…e    4. ‚wòuf r[rfí‚k 

5. yufâw…tž[h 

2.5 ‚khktþ 

2.6 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 

 

 

2.1 nuŒw 

yk yuf{Lkkt yÇÞkMkLku ytíku ykÃk....  

* Úkuhk…e yux÷u þwt Œu yt„u òýe þfþku. 

* Úkuhk…e™k «fkh rð»ku òýe þfþku. 

 

2.2 «MŒkð™k 

yk„¤™k yuf{{kt MðkMÚÞ yux÷u þwt ŒÚkk Œu™wt {níð ‚{ßÞk. þheh ŒÚkk {™™u MðMÚk 

hk¾ðk {kxu rðrðÄ r[rfí‚k …ØrŒyku rð»ku òÛÞk ƒkË r[rfí‚k …ØrŒ™e ‚kÚku ‚kÚku 

W…Þku„{kt ÷uðkŒe rðrðÄ Úkuhk…e yt„u òýðwt …ý yux÷wt s sYhe Au. Úkuhk…e yux÷u 

W…[kh ‚{S þfkÞ. su{kt r[rfí‚kþk† r‚ØktŒku r‚ðkÞ ÔÞÂõŒ™wt {™kuþkherhf 

MðkMÚÞ ‚kY fhðk™k ƒÄks «fkh™k «ÞJku W…[kh™e …rh¼k»kk{kt ykðu Au.  

2.3 Úkuhk…e yux÷u þwt?  
 

ÔÞkÏÞk 

þheh™u MðMÚk hk¾ðk {kxu yk…ýu ‚ŒŒ «Þk‚ fhŒkt hneyu Aeyu. òu yk…ýu 

þheh™e …rhfÕ…™k yuf Íkz™k Y…{kt fheyu Œku Úkuhk…e™u Íkz™wt {sƒwŒ MŒt¼ y™u 

W…[kh™u þk¾kyku™k Y…{kt ƒŒkðe þfkÞ. þheh™u MðMÚk y™u {sƒqŒ ƒ™kððk {kxu 

‚khðkh y™u Úkuhk…e ƒt™u ykð~Þf Au. ƒt™u™wt …kuŒk™wt MÚkk™ Au. yk{ òuEyu Œku sÞkhu 

yuuf{ 

 2 

             

                             Úkuhk…e (W…[kh) 

 

 

 

 

 

 

 



26 
 

yk…ýwt þheh fkuE ƒe{khe™k ÷ûký Ëu¾kzðk™wt þY fhu íÞkhu yk…ýu ‚khðkh™e 

ykð~ÞfŒk nkuÞ Au. ƒeS ƒksw MðkMÚÞ™u ‚khe heŒu ƒ™kððk y™u þheh ™u [wMŒ – 

ŒtËwhMŒ y™u MðMÚk hk¾ðk {kxu Úkuhk…e ‚nkÞf ƒ™u Au. fkuE ¾k‚ ƒe{khe {kxu 

‚khðkh y™u Œu™k …Ae þheh™u Íz…Úke MðMÚk ƒ™kððk {kxu Úkuhk…e™ku W…Þku„ 

fhðk{kt ykðu Au. 

yk‚k™ þçËku{kt ‚{Syu Œku Úkuhk…e™ku ‚tƒtÄ þheh™u …qýo Y…Úke MðMÚk hk¾ðk™ku Au. 

þkherhf MðkMÚÞ™e ykð~ÞfŒkyku òuRyu Œku Úkuhk…e ½ýk «fkhÚke fhe þfkÞ Au.  

Þw™k™e, hufe, ™u[hku…uÚke, rn¡kuÚkuhk…e, ‚wòuf r[rfí‚k, yufâw…tž[h yk W…hktŒ çÞwxe 

Úkuhk…e, ‚kEfkuÚkuhk…e, nkRzÙkuÚkuhk…e, VeÍeÞkuÚkuhk…e y™u {kELz ƒkuze Úkuhk…e ð„uhu™e  

{ËËÚke þheh™k r¼Òk yt„ku™u MðMÚk ƒ™kððk™ku «ÞJ fhðk{kt ykðu Au. 

yk{ktÚke yrÄfktþ Úkuhk…e VõŒ þkherhf hknŒ yk…u Au, ‚kÚku ‚kÚku {k™r‚f MðkMÚÞ™u 

…ý ‚khe ƒ™kðe hk¾ðk{kt Œu™ku rðþu»k Þku„Ëk™ Au. WËknhý™k Y…{kt òuEyu Œku 

çÞwxe Úkuhk…e VõŒ fkuE ÔÞÂõŒ™e ‚wtËhŒk ðÄkhu Au, ‚kÚku Œu{™k ykí{rðïk‚™u …ý 

™ðe þÂõŒ y™u Wòo «kó ÚkkÞ Au. yk heŒu {k™r‚f MðkMÚÞ {kxu fhðk{kt ykðŒkt 

Þku„ y™u æÞk™Úke þkherhf y™u {k™r‚f ƒt™u ƒksw™ku ÷k¼ {¤u Au.  

2.4 Úkuhk…e™k «fkh  

1. hufe  2. ™u[hku…uÚke   3. rn¡kuÚkuhk…e     4. ‚wòuf r[rfí‚k 5. yufâw…tž[h 

1. hufe rn÷ª„ ™e þYykŒ 

hufe yuf ykæÞkÂí{f yÇÞk‚ …ØrŒ Au su™ku rðfk‚ 1922{kt r{fkyku W‚wE™u fÞkuo 

nŒku. yk Œýkð y™u W…[kh ‚tƒtÄe yuf ò…k™e rðrÄ Au. su ½ýe ƒÄe Þku„ suðe Au. 

{kLÞŒk y™w‚kh hufe™wt {q¤WKð  MÚk¤ ¼khŒ Au.  nòhku ð»ko …qðuo M…þo r[rfí‚k™wt 

¿kk™ nŒwt. yÚkðoðuË{kt Œu™wt «{ký {¤u÷ Au. yk rðãk „wÁ-rþ»Þ …ht…hk îkhk {kir¾f 

Y…{kt ÂMÚkŒ hne.  ÷¾ký{kt yk rðãk ™ nkuðkÚke Œu ÷wó ÚkŒe „E. yZe nòh ð»ko 

…nu÷k ¼„ðk™ ƒwØu  yk rðãk Œu™k rþ»Þ™u þe¾ðkze nŒe su™kÚke st„÷{kt ¼ú{ý 

‚{Þu Œu{™u r[rfí‚k ‚wrðÄk™ku y¼kð ™ ÚkkÞ y™u Œu Œu{™ku W…[kh fhe þfu. 

¼„ðk™ ƒwØ™e f{÷‚qºk ™k{™k …wMŒf{kt yk™k rðþu Úkkuzwt ðýo™ Au.  ynªÚke yk 

r¼ûkwf™e ‚kÚku rŒƒux y™u [e™ ÚkE™u ò…k™ ‚wÄe …nkut[e Au.  ò…k™{kt Œu™k 52 

VheÚke ‚tþkuÄ™™wt fk{ ò…k™™k ‚tŒ. zkì. r{fkyku W‚wE yu …kuŒk™k Sð™fk¤ 

1879 Úke 1926{kt fÞ¸to. yk rð[khÄkhk y™w‚kh Wòo SrðŒ «kýeykuÚke s «ðkrnŒ 

ÚkkÞ Au. hufe™k rðþu»k¿kku™wt {k™ðwt Au, fu yk yá~Þ Wòo™u ‘Sð™ Wòo’ yÚkðk ‘fe’ 

fnuðkÞ Au yÚkðk yk Sð™™e «ký þÂõŒ nkuÞ Au. rðþu»k¿kku™wt fnuðwt Au fu ‘fe’ 

yk…™e yk‚…k‚ s Au y™u {ÂMŒ»f îkhk „úný fhe þfkÞ Au.  
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hufe rn÷ª„ þwt Au 

hufe yuf ò…k™e þçË Au. su™ku þkÂçËf yÚko ‚kðo¼kir{f Wòo Au. yk þçË™ku Wå[kh 

‘hu’ y™u ‘fe’ Úke ÚkkÞ Au. ‘hu’™ku yÚko ‚kðo¼kir{f y™u ‘fe’™ku yÚko Wòo Au. hufe yuf 

W…[kh …ØrŒ Au, Œu™k îkhk ÔÞÂõŒ {k™r‚f y™u þkherhf Y…Úke MðMÚk ÚkkÞ Au. yk 

…ØrŒ y™w‚kh Ëhuf ÔÞÂõŒ™e ytËh yuf «ký [¢ nkuÞ Au y™u ‚{„úSð™ Œu™k W…h 

[k÷u Au. ƒk¤f sÞkhu sL{ ÷u Au íÞkhu Œu™e ytËh yk þÂõŒ ðÄw nkuÞ Au. 

yk hufe …ØrŒ îkhk þheh{kt Wòo™ku ‚t[kh ÚkkÞ Au. yk …ØrŒ îkhk ½ýk ÷kufku™e 

‚khðkh ÔÞÂõŒ …kuŒk™e òŒu fhe þfu Au. þkherhf ŒÚkk ¼kð™kí{f Y…Úke þheh™u 

MðMÚk hk¾ðk {kxu Œ{khk þheh{kt yk Wòo™u ‚{k™ Y…u rð¼kSŒ hk¾ðe òuEyu. 

fkuR…ý fkhýÚke yk Wòo™k «ðkn™k ƒkÄk (yz[ý) ykððkÚke þheh ½ýk hku„ku™wt 

rþfkh ƒ™u Au. ‚kÚku s yk ÔÞÂõŒ™e ™fkhkí{f rð[kh îkhk yk þÂõŒ ykuAe ÚkkÞ Au.  

hufe r‚Mx{: 

yk…ýk yk¾k þheh{kt yuf Qòo nkuÞ Au, su™u yk…ýu yk…ýe ykt¾kuÚke …ý òuE 

þfŒk ™Úke. …htŒw yk Qòo îkhk yk…ýu yk…ýwt Sð™ ‚h¤ heŒu [÷kðeyu Aeyu. òu 

yk Qòo þÂõŒ ™ nkuÞ, Œku Sð™ r™MŒus ƒ™e òÞ Au. fux÷efðkh yk Qòo þÂõŒ™wt 

‚tŒw÷™ ƒ„zu Au. Œu™u r™Þtºký{kt ÷kððk {kxu hufe r‚Mx{ ©uc „ýðk{kt ykðu Au. 

yk…ýk þheh{kt 24 ™k™k-{kuxk [¢ku Au su™k …h yk…ýwt yk¾wt þheh ykhk{ fhu Au. 

yk 24 ™k™k y™u {kuxk Wòo [¢ku ™u  nkÚkÚke M…þo fhe™u ‚{k™Y…u r™ÞtÂºkŒ fhðk 

{kxu hufe îkhk «uÂõx‚ fhðk{kt ykðe Au, su™kÚke ÔÞÂõŒ þktrŒ ðÄw y™w¼ðu Au y™u 

Œu™k þheh™k Œ{k{ ¼k„ku{kt yuf Qòo y™w¼ðu Au. hufe ne®÷„ …ØrŒ îkhk, Œ{khk 

þheh{kt ykùÞos™f Qòo™e ð]rØ ÚkkÞ Au, su ®[Œk, Œký, nŒkþk™u Ëqh fhðk{kt 

{ËË fhu Au.  

hufe ne®÷„ …ØrŒ ¾qƒ s ‚h¤ y™u y‚hfkhf Au. Œu™ku W…Þku„ {kuxk ¼k„™e ðÞ 

sqÚk™k ÷kufku fhe þfu Au y™u Œu{™k Sð™{kt ™ðe W¥kus™k™ku ‚t[kh fhe þfu Au. 

hufe yuf ykæÞkÂí{f «rfÞk Au. 

hufe Wå[ ykð]r¥k™e Wòo yÚkðk «ký™e ‚kÚku fkuR…ý MŒh™e ‚{MÞk™e ‚khðkh fhu 

Au. yk fkuE ÄkŠ{f fu ‚kt«ËkrÞf «r¢Þk ™Úke …htŒw ykæÞkÂí{f «r¢Þk Au, su ƒúñktz 

(«f]rŒ)™e ‚kiÚke þÂõŒþk¤e þÂõŒ …h{uïh™e ‚kÚku òuzu Au. hufe™e r[rfí‚k{kt nkÚk 

îkhk W…[kh fhkÞ Au. …htŒw fkuE ¾k‚ …rhÂMÚkrŒ{kt ËqhÚke fkuE r[ö yÚkðk {tºk îkhk 

…ý fhkÞ Au. 
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hufe™k …kt[ r‚ØktŒ Au su Œ{u ÞkË hk¾e þfku Aku.  

yk ykæÞkÂí{f rËþkr™Ëuoþ A,u su fkuR…ý Ëƒký yÚkðk y…hkÄ¼kð r‚ðkÞ Œ{™u  

n{uþkt fk{ fhðk {kxu ‚ûk{ hk¾u Au.  
 

r‚ØktŒ – 1 

VõŒ yks™k rËð‚u nwt ®[Œk ™nª fÁt.  

®[Œk yu s Œýkð™wt fkhý ƒ™u Au. Œu™kÚke {™, þheh y™u ykí{k™wt y‚tŒw÷™ ÚkkÞ 

Au.  

Œ{khk Sð™™k Ëhuf yðhkuÄku™u Œf Œhefu òuŒk y™u nfkhkí{f ð÷ýÚke ƒÄe 

…rhÂMÚkrŒyku™ku ‚t…fo fhðk™ku «Þk‚ fhe™u Œ{khk Œký™u ykuAwt fhku. 

r‚ØktŒ – 2 

nwt VõŒ yks {kxu „wM‚u ™nª hneþ. yk r‚ØktŒ™ku yÇÞk‚ fhðk {kxu Œ{khu ‚{sðwt 

sYhe Au fu Œ{khk ¢kuÄ™wt þwt ÚkE hÌkwt Au y™u Œ{u fuðe heŒu Œ{khe ¼kð™kyku W…h 

r™Þtºký {u¤ðe þfku. 

ßÞkhu Œ{u „wM‚u Úkþku íÞkhu Œ{kÁt Œu ÔÞÂõŒ yÚkðk …rhÂMÚkrŒ W…h ‚t…qýo r™Þtºký 

nkuÞ Au. 

yufðkh Œ{u ‚fkhkí{f heŒu «rŒr¢Þk yk…ðk™wt þe¾ku, Œ{u Œ{khe þÂõŒ™u Ae™ðk 

{kxu fâkhuÞ Œ{khe òŒ™u ftR…ý fhðk Ëuþku ™nª. 

«íÞuf ÔÞÂõŒ yÚkðk …rhÂMÚkrŒ™u fÁýkÚke ‚t…fo fhku y™u ‚…kxe™e ™e[u þwt ÚkE hÌkwt 

Au Œu ‚{sðk™ku «Þk‚ fhku. 

™fkhkí{f rð[khku ŒhV æÞk™ yk…þku ™nª.  

r‚ØktŒ – 3 

VõŒ yks {kxu nwt {kÁt fk{ «k{krýf…ýu fheþ. 

Œ{khe ©uc ûk{Œkyku™k «Ëþo™™k nuŒwÚke Œ{khe ™kufhe fhku y™u Œ{khe ƒÄe 

÷k¼fkhf «rŒ¼kyku Œ{u þuh fhku Aku Œu ÷kufku ‚kÚku þuh fhðk™wt ÷ûÞ hkÏÞwt Au. 

ftR…ý …kA¤ ™ hk¾ku, fkhýfu yk{ fhe™u, Œ{u yu …ý ™fkhe þfku Aku fu Œ{khk 

‚nkÞfku yLÞ™u AuŒhu Au. 

r‚ØktŒ – 4 

VõŒ yks {kxu nwt Œ{khk ½ýk ykþeðkoË ƒË÷ yk¼kh {k™wt Awt. 

yuf ûký {kxu r™Þr{Œ Y…u hkufkyku y™u Œ{khk Sð™{kt fkuE…ý ykþeðkoËku Mðefkhku 

y™u «þt‚k fhku. 

òu Œ{u Œ{khk ½ýk ykþeðkoËku™e ‚qr[ hk¾ðk {kxu ‚{Þ ÷ku Aku, Œku r™:þtf ykùÞo 

Úkþu fu yk¼kh {k™ðk {kxu fux÷e yKwŒ ðMŒwyku Au. 

ûkrýf ¼kirŒfðkËe ðMŒwyku™e „ýŒhe ™ fhku, …i‚k -su ðMŒw ¾heËe þfŒk ™Úke, Œu™k 

…h æÞk™ ™ yk…ku. 
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r‚ØktŒ – 5 

VõŒ yks {kxu nwt {khk …kzkuþe y™u Ëhuf Sð™ …h ËÞk fheþ. 

f{o™k fkÞËk {wsƒ, yk…ýu su yk…eyu Aeyu, yk…ýu yk…ýk Sð™ rðþu nfkhkí{f 

÷k„ýe {kxu ðÄw ðMŒwyku ÷kðeyu Aeyu. 

ÞkË hk¾ku fu ßÞkhu y‚h ÚkkÞ Au íÞkhu yk…ýu ™fkhkí{f rð[khku rð[kheyu Aeyu 

yk r‚ØktŒku …h æÞk™ furLÿŒ fhðwt y™u Œ{khk {k¤¾k{kt hnuðk™ku «ÞJ fhðku yu 

Œ{khk Sð™™k Œ{k{ ûkuºkku{kt ‚fkhkí{f …rhðŒo™™u y‚h fhþu Œu™e ¾kŒhe Au. 

ðÄkhk™k VkÞËkyku {kxu, hufe ‚ºk™wt þuzâq÷ fhku y™u yk «k[e™ ‚kðoÂºkf Sð™ 

Qòo™k ‚t…qýo «¼kð™ku y™w¼ð fhku. 

 hufe ne®÷„™k «fkh 

hufe ne®÷„™k ƒu «fkh Au – fkuLxuõx (M…þo) ne®÷„ y™u rzMxL‚ ne®÷„. MðåA 

y™u nðk™e yðhsðhðk¤k ykuhzk{kt hufe ne®÷„™ku W…Þku„ Úkðku òuEyu. ËËeoyu 

Ze÷k ð†ku …nuhðk òuEyu. suÚke Œu ykhk{ËkÞf nkuÞ. ‚k{kLÞ heŒu hufe ne®÷„Úke 

ºký rËð‚ {kxu W…[kh fhðku ÞkuøÞ Au. …htŒw òu yk hku„ sq™ku nkuÞ  Œku …Ae 21 

rËð‚ fu ŒuÚke ðÄw ‚{Þ {kxu rðþu»k …rhÂMÚkrŒyku™e ‚khðkh fhe þfkÞ Au. 

M…þo ne®÷„ 

yk …ØrŒ{kt hku„™ku W…[kh nkÚk™k M…þo îkhk fhðk{kt ykðu Au, ŒuÚke Œu™u M…þo Úkuhu…e 

…ØrŒ …ý fnuðk{kt ykðu Au. ßÞkhu hufe Œf™efÚke W…[kh fh™kh ÔÞÂõŒ Œu{™k 

nÚku¤eÚke Œu{™u Ëƒký fhu Au, íÞkhu fkuÂM{f Qòo™ku «ðkn yk…{u¤u þY ÚkkÞ Au y™u 

{ký‚ yk «ðkn™u y™w¼ðu Au. hufe Œf™efÚke, ‚khðkh{kt, nÚku¤eyku™u ykuAk{kt 

ykuAe ºký r{r™x yuf ÂMÚkrŒ{kt hk¾ðk{kt ykðu Au y™u Œu …Ae nÚku¤eyku™u yk„¤™e 

ÂMÚkrŒ{kt ÷kððk{kt ykðu Au. 

rzMxL‚ (ytŒh) ne®÷„ 

rzMxL‚ ne®÷„ Úkuhu…e fkuE…ý ‚{Þu y™u søÞkyu fhe þfkÞ Au, y™u ËËeo™u 

«uÂõxþ™h™e ™Sf hnuðk™e sYh ™Úke - Œu rðï™k fkuE…ý ¼k„{kt ÚkE þfu Au. yk 

«r¢Þk {kxu, zkìõxh ‚k{kLÞ heŒu ËËeo™e fux÷ef rð„Œku, su{ fu ™k{, ô{h, Vkuxku, 

ð„uhu ‚khðkh {kxu ‚nkÞ {kxu …qAu Au. rzMxL‚ ne®÷„ Úkuhu…e M…þo Úkuhu…e sux÷e 

þÂõŒþk¤e Au. 

 hufe™k Œƒ¬k 

hufe ºký Œƒ¬k{kt þe¾e Au …htŒw ½ýe Œk÷e{ ‚tMÚkkyku …ý Œu™u [kh fu ŒuÚke ðÄw 

Œƒ¬k{kt þe¾ðu Au. hufe™e rðrðÄ ‚tMÚkkyku™k yk r‚ØktŒku …h rðrðÄ {Œ nkuE þfu 

Au, …htŒw Ëhuf ‚tMÚkk ‚{k™ rð[khku™k ykÄkhu fkÞo fhu Au. òu fkuE ÔÞÂõŒ hufe þe¾ðk 
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{kt„u Au, Œku Œu «rþûkf îkhk ™e[u™k ºký …„÷k{kt þe¾e þfu Au. yk þeÏÞk …Ae, 

rðãkÚkeoyu Œu™u Úkkuzk {rn™kyku {kxu «uÂõx‚ fhðe …zþu. 

hufe™e «Úk{ rz„úe 

þYykŒ{kt, hufe þe¾ðk™e Œk÷e{ Ëhr{Þk™ «Úk{ ‚t…qýo rËð‚ yÚkðk ƒu yzÄk-

yzÄk rËð‚ ÷k„e þfu Au. þYykŒ{kt, «rþûkf rðãkÚkeoyku™u hufe™ku RrŒnk‚ fnu Au 

y™u Úkkuze ðkh nkÚkÚke «uÂõx‚ fhe™u ƒŒkðu Au. þheh™k swËk swËk ¼k„ku …h nkÚk 

hk¾ðkÚke fâk-fâk  …rhýk{ ykðe þfu Au Œu yt„u ƒŒkððk{kt ykðu Au. «Úk{ Ëeûkk 

…Ae, Mð-W…[kh™e «uÂõx‚ fhðk {kxu ‚ûk{ nkuðk W…hktŒ, rðãkÚkeoyku yLÞ ÷kufku™u 

nkÚkÚke W…[kh þY fhe þfu Au. 

hufe™e ƒeS rz„úe 

su rðãkÚkeoyku hufe™e «Úk{ rz„úe …qýo fhu Au y™u ƒeS rz„úe ÷uðk™e RåAk hk¾u Au, 

Œu{™k «rþûkf Œu{™u fux÷ef ðÄw ðMŒwyku þe¾ððk™wt þY fhu Au. rðãkÚkeoyku™u fux÷kf 

rðþu»k «Œefku y™u r[Lnku rðþu {krnŒe yk…ðk{kt ykðu Au suÚke Œuyku ËËeo™e ‚khðkh 

ËqhÚke fhe þfu. hufe™e ƒeS rz„úe Œk÷e{ {u¤ÔÞk …Ae, rðãkÚkeoyku «Œefku îkhk ¾qƒ 

ËqhÚke fkuE™k hku„™wt r™Ëk™ fhðk{kt ‚ûk{ ƒ™u Au. nk÷™kt  Ëw:¾ VõŒ hufe îkhk s Ëqh 

ÚkkÞ Au, sq™k Ëw:¾ …ý ykuAk ÚkkÞ Au yÚkðk ‚t…qýo heŒu Ëqh ÚkkÞ Au. Œu ¼rð»Þ™e 

{w~fu÷eyku ‚k{u …ý hûký yk…u Au. 

hufe™e ºkeS rz„úe 

yk …rhÂMÚkrŒ{kt, rðãkÚkeo hufe™u {kMxh fhu Au y™u yLÞ ÷kufku™u hufe þe¾ððk{kt 

‚ûk{ ƒ™u Au. ßÞkhu rðãkÚkeo hufe™e ƒu rz„úe{kt ‚V¤ ÚkkÞ Au y™u ËËeoyku™e 

y‚hfkhf ‚khðkh ÷uðk™wt þY fhu Au, íÞkhu Œu™u hufe™e ºkeS rz„úe þe¾ððk{kt ykðu 

Au ßÞkt Œu™u r¢Mx÷ „úez fuðe heŒu ƒ™kððe Œu þe¾ððk{kt ykðu Au. r¢Mx÷ „úez™e 

{ËËÚke, yk ‚khðkh Ëqh y™u r™Soð ðMŒwyku™e ‚khðkh{kt ¾qƒ VkÞËkfkhf Au. 

{™w»Þ y™u yLÞ SðtŒ «kýeyku («kýeyku suðk) W…hktŒ, ð]ûkku, Akuz y™u …]Úðe suðe 

r™Soð ðMŒwyku …ý hufe™k W…[kh™ku ÷k¼ {u¤ðu Au. yk r‚ðkÞ Œu ‚tƒtÄku{kt™wt ytŒh 

yÚkðk rŒhkzku …ý ½xkzu Au yÚkðk Œu{™u ¼qt‚e ™k¾u Au. 

hufe yk…ýk ÓËÞ™k [¢™u ¾ku÷u Au y™u Œu™u «u{Úke ¼hu Au y™u ¼kð™kí{f Y…u 

yk…ýe ‚kÚku òuzkÞu÷ Au. òu yk…ý™u ÷k„u Au fu hufe [k÷w Au, Œku Œu s heŒu þY Úkþu 

su{ Œ{u Mðe[ ËƒkðŒk™e ‚kÚku s ðes¤e™ku «ðkn ƒÕƒ ‚wÄe …nkut[ðk™wt þY fhu Au. 

yk…ýwt ÓËÞ [¢ sux÷wt ðÄw ¾wÕ÷wt Au, hufe™ku «ðkn Íz…e Au, yk {kxu, yk…ýu ‚{sðwt 

òuEyu fu ¼„ðk™yu su yk…ý™u ykÃÞwt Au, yk…ýu Œu™u Mðefkhðwt òuEyu, Œu {kxu 

Œu{™ku yk¼kh. yk…ýk f{kuo™ku Mðefkh fhðku òuEyu. ykæÞkÂí{fŒk™k {k„o{kt 

yk„¤ ðÄðk™e yk ‚kiÚke y„íÞ™e ƒkƒŒ Au – Mðefkh fhðku, yk¼kh {k™ðku. ŒuÚke 
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s yk…ýu hufe þY fhŒk …nu÷k «kÚko™k þY fheyu Aeyu y™u Œu …Ae hufe ŒhŒ s 

y{™u ƒ[kððkન ું કામ þY કરી દે Au. 

 hufe «kÚko™k 

nkÚk òuze™u fnuk: nu hufe, nwt yk¼khe Awt fu Œ{u {™u Œ{khk {kæÞ{ Œhefu …‚tË fÞkuo. nwt 

{khk {kŒkr…Œk™ku yk¼khe Awt. nwt {khk {k„oËþofku™ku yk¼khe Awt. nwt {khk ¼kEyku™ku 

yk¼khe Awt. nwt {khe ƒnu™ku™ku yk¼khe Awt. nwt ƒÄk ‚tƒtÄeyku™ku yk¼khe Awt. nwt {khk 

r{ºkku™ku yk¼khe Awt. nwt {khk þºkwyku™ku yk¼khe Awt. nwt «kýe …ûkeyku™ku yk¼khe Awt. 

nwt Íkz™ku- Akuz™ku yk¼khe Awt. nwt Œu ƒÄk {kxu yk¼khe Awt. nu hufe ykð {khe {ËË fh 

nu hufe ykð {khe {ËË fh. 

Œu …Ae yuðwt y™w¼ðku fu ¾qƒ ŒusMðe ‚VuË «fkþ™ku yuf ƒe{ ƒúñktz{ktÚke yk…ýk 

‚n‚úkh [¢{kt «ðuþ fhe hÌkku Au. 

 hufe ne®÷„™k VkÞËk 

hufe {q¤¼qŒ heŒu yuf Œf™ef Au, su Œ{khk {™™u ŒkýÚke {wõŒ fhu Au, {™™u n¤ðt¸ fhu 

Au y™u Œ{khe ¼kð™kyku™u {sƒqŒ fhu Au. fwËhŒe heŒu Œ{khk þheh™e ƒÄe ¾k{eyku 

Ëqh fhŒkt Íuhe …ËkÚkkuo ƒnkh fkZu Au. òu Œ{khe …k‚u fkuE yLÞ Œƒeƒe r‚Mx{ îkhk 

‚khðkh fhðk{kt ykðe hne Au, Œku Œu {ËË fhu Au. yk  Ëðk yÚkðk fe{kuÚkuhk…e™e 

y‚hku ½xkzu Au. þheh™e Qòo y™u Œ{khe ûk{Œk{kt ðÄkhku fhu Au. ÷kune™e …rh¼ú{ý 

«r¢Þk™u ÞkuøÞ hk¾u Au. ½ýk [¢ku îkhk Œ{™u Ëhuf heŒu ‚kÁt ÷k„u Au. hufe™e ‚nkÞÚke 

Œ{u Œ{khk r«Þs™ku, …k÷Œw «kýeyku, Íkz™k, Akuz™k hk„u {xkze þfku Aku; íÞkt ‚wÄe 

fu ‚tƒtÄku™u …ý {sƒqŒ ƒ™kðe þfku Au. 

r™Þr{Œ…ýu hufe fhðkÚke Œ{kÁt yk¾wt þheh Wòoðk™ ƒ™u Au. 

 þheh™ku Úkkf Ëqh fhðk™ku ‚h¤ W…kÞ Au. 

 Sð™{kt r™hkþk, Œký ð„uhuÚke hknŒ {¤u Au. 

 Œ{™u hku„kuÚke {wõŒ hk¾u Au y™u òu{ ðÄu Au. 

 hufe ne®÷„ yðrÄ 

hufe™k W…[kh™ku ‚{Þ„k¤ku ‚{MÞk™e ŒeðúŒk …h ykÄkrhŒ Au. ‚k{kLÞ þhËe, 

Œkð, ‚kE™ku‚kRrx‚ suðe ™k™e ‚{MÞkyku {kxu, Œu 4 Úke 7 rËð‚™e ðå[u hk¾ðk™e 

¼÷k{ý fhðk{kt ykðu Au. ßÞkhu [k{ze™k hku„ku, ‚trÄðk, zkÞkrƒxeÍ, fuL‚h ð„uhu 

suðe ÷ktƒe ‚{MÞkyku {kxu ‚khðkh {kxu ykuAk{kt ykuAk 21 rËð‚ ‚q[ððk{kt ykðu 

Au. y™u òu sYhe nkuÞ Œku, 3 {rn™k …Ae 21 rËð‚™e ‚khðkh yk…ðk{kt ykðu Au. 
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2. ™u[hku…uÚke (™i‚„kuo…[kh)   

™i‚„kuo…[kh™kt r‚ØktŒku 

«kf]rŒf r[rfí‚k îkhk hku„ku{ktÚke {wÂõŒ fE heŒu {u¤ðe þfkÞ Œu yk…ýu òýeyu 

Aeyu, …htŒw ‚ki «Úk{ Œku yu òýðwt sYhe Au fu hku„ku ÚkkÞ Au fu{? yk ƒkƒŒ{kt 

‚k{kLÞ {kLÞŒk yuðe òuðk {¤u Au fu yMðMÚk ðkŒkðhý™u fkhýu Sðkýwyku, stŒwyku, 

ðkÞh‚, [u… ð„uhu™u fkhýu hku„ ÚkkÞ Au. …htŒw yk ‚t…qýo heŒu nfefŒ ™Úke. «kf]rŒf 

W…[khþk†{kt {wÏÞ r‚ØktŒ «{kýu ƒÄkt s hku„ku™u Wí…rŒ™wt fkhý yuf s Au.  
þheh{kt rð»kku y™u rðòŒeÞ Œíðku™e s{kðx yux÷ufu rð»k‚t[Þ (Toxaemia). 

þheh{kt yk rð»k‚t[Þ fE heŒu ÚkkÞ Au? yk…ýu òýeyu Aeyu fu yk…ýwt þheh nòhku 

fkuþku™wt ƒ™u÷wt Au. Ëhuf fkuþ™e ðÞ {ÞkoËk ÷ktƒe ™Úke nkuŒe. yk y„rýŒ fkuþku{ktÚke 

Ëhhkus y™ufk™uf fkuþku ™kþ …k{u Au y™u Œu{™k MÚkk™u ™ðk fkuþku Wí…Òk ÚkkÞ Au. ™kþ 

…k{u÷k yk fkuþku rðòŒeÞ Œíðku ƒ™u Au, yux÷u fu yuðk Œíðku fu su þheh™u nkr™fkhf 

ÚkR þfu Au. W…hktŒ SðtŒ fkuþku{kt ÚkŒe fux÷ef «r¢ÞkykuÚke …ý rð»kÿÔÞku ÚkŒk hnu 

Au. …htŒw rð»k‚t[Þ™wt {kuxk{kt {kuxwt fkhý Au yk…ýe yr™Þr{Œ Sð™r¢Þk. MðkMÚÞ 

rð¿kk™ yt„u™e òýfkhe™k y¼kðu ŒÚkk yíÞtŒ ÔÞMŒ Sð™¢{™k fkhýu þheh{kt 

{kuxk «{ký{kt WKð Œk hku„ku™u Œu{™k «kÚkr{f MŒh{kt s r™ðkhðk þfâ ƒ™Œwt ™Úke. 

su™k fkhýu þheh{kt {kuxk «{ký{kt rð»k ÿÔÞku Wí…Òk ÚkkÞ Au. su{ ¾hkƒ ÚkE „Þu÷k 

V¤ku™ku ÞkuøÞ ‚{Þu r™fk÷ ™ fhðk{kt ykðu Œku Œu yk‚…k‚™k Œíðku™u …ý Ëqr»kŒ fhu 

Au. Œuðe s heŒu yk rð»kku™ku  òu …whŒe Íz…Úke y™u ‚{Þ‚h þheh{kt r™fk÷ ™ 

fhðk{kt ykðu Œku Œu{™ku ‚t[Þ Úkðk ÷k„u Au. su™k …rhýk{u þheh hku„e ƒ™u Au. yk 

[[ko …hÚke yux÷wt fne þfkÞ fu þheh{kt ÚkŒkt rð»k‚t[Þ {kxu {kuxk¼k„u ÔÞÂõŒ …kuŒu s 

sðkƒËkh nkuÞ Au. 

fwËhŒu þheh™e h[™k s yuðe fhe Au fu Œu yk rð»kÿÔÞku™ku r™fk÷ fhe þfu. þheh 

sÞkhu …kuŒk™e ytËh s{k ÚkÞu÷kt ykðk rð»kÿÔÞku™ku r™fk÷ fhðk™k «ÞJku fhu Au íÞkhu 

Œkð, ‚kuòu, Ëw¾kðku EíÞkËe y÷„ y÷„ ÷ûkýku WKðu Au. rð»kr™fk÷ {kxu™k  

þheh™k «Þk‚ku þheh™k su ¼k„{kt Ë]r»x„ku[h ÚkkÞ Au Œu ¼k„™u hku„ ÚkÞku yu{ 

yk…ýu fneyu . yk …hÚke yk…ýu fne þfeyu fu hku„ yux÷u fwËhŒe hku„r™ðkhf 

þÂõŒ™e yr¼ÔÞÂõŒ. hku„ku™u yk…ýu y÷„ y÷„ ™k{kuÚke yku¤¾eyu Aeyu, …htŒw 

hku„ „{u Œu nkuÞ fu þheh™k „{u Œu ¼k„{kt ÚkÞku nkuÞ, Œu™k WKð™wt fkhý Œku yuf s 

Au: þheh{kt rð»k‚t[Þ. ŒuÚke fne þfeyu fu þheh{kt ÚkÞu÷ku rð»k‚t[Þ s ƒÄkt hku„ku™wt 

{q¤ fkhýu Au. yk rð»kku™u ƒnkh fkZðk™k þheh™k «ÞJku s yk…ýu hku„™k ÷ûkýku 

„ýeyu y™u fneyu Aeyu fu þheh™u hku„ ÚkÞku Au. 
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Ëhuf rð¿kk™ y{wf …kÞk™k r‚ØktŒku …h yð÷tƒeŒ nkuÞ Au. Œuðe s heŒu fwËhŒe 

W…[kh™k …ý …kuŒk™k r‚ØktŒku Au. ð»kkuo …nu÷k É»keyku y™u ði¿kkr™fkuyu fwËhŒ™kt 

y{wf r™Þ{ku y™u fkÞËkyku™ku yÇÞk‚ fÞkuo, r™heûký fÞwO. su™k …rhýk{u Œu{ýu 

òuÞwt fu ßÞkt ßÞkt yk…ýu fwËhŒ™kt r™‚„o ™kt fkÞËk™ku ¼t„ fheyu Aeyu íÞkt íÞkt 

yk…ýu {w~fu÷e{kt {qfkEyu Aeyu. Œku ykðku, yk…ýu yk fwËhŒe W…[kh™k r‚ØktŒku™u 

‚{sðk™ku «Þk‚ fheyu. 

1. W¥k{ MðkMÚÞ þheh™ku ‚ns Mð¼kð Au. 

þheh™e «íÞuf r¢Þk – [uük yk…ý™u MðMÚk hk¾ðk™ku «ÞJ fhu Au. þhehÞtºk 

yk…ý™u r™hk{Þ hk¾ðk ‚ŒŒ «ÞJ y™u ‚t½»ko fhu Au. yk {kxu þheh Œu™e 

hku„«rŒfkhf þÂõŒ™ku W…Þku„ fhu Au. yk hku„«rŒfkhf þÂõŒ îkhk þheh Sð™ 

rðhkuÄe, y‚k{kLÞ – «rŒfq¤ ðkŒkðhý y™u …rhÂMÚkrŒyku ‚k{u ÷ze™u …ý Œu 

þheh™e ‚tŒwr÷ŒŒk y™u ‚k{kLÞ ÔÞðMÚkk ò¤ððk AuÕ÷e ½ze ‚wÄe «ÞJþe÷ hnu Au. 

yk heŒu þheh …kuŒk™e fkÞoûk{Œk MðMÚk hk¾ðk {kxu ‚ŒŒ ‚ò„ hne™u «ÞJ fhŒwt 

hnu Au. yk fwËhŒ™ku r™Þ{ Au. …htŒw, sÞkhu yÞkuøÞ heŒu y™u y¿kk™Œk™u fkhýu 

Ëðkyku þheh{kt Xk÷ððk{kt ykðu Au fu su{™e ykz y‚hku ¼rð»Þ{kt ¾qƒ s ¼Þtfh 

MðY… Äkhý fhu Au. íÞkhu fwËhŒ™ku yk ¢{ ¾kuhðkÞ Au. fwËhŒ™k yk «ÞJ™u ‚nfkh 

yk…ðku òuEyu y™u swËe swËe Ëðkyku ÷uðk™k «Þku„ku Úkfe Œu{kt Yfkðx Q¼e ™ fhðe 

òuEyu. yk s ƒkƒŒ fwËhŒe W…[kh™wt …kÞk™wt fk{ fhu Au. 

2. þheh …kuŒk™ku ‚wÄkh MðÞt s fhu Au. 

þheh yuf yKqŒ, ykí{r™¼oh, …rh…qýo, MðÞt‚t[kr÷Œ y™u Mðr™ÞtÂºkŒ Þtºk Au. Œu 

…kuŒk™e ‚whûkk W…hktŒ ‚wÄkh, ™ðr™{koý ð„uhu suðk {níð™k Sð™ fÞkuo fkuR…ý 

ƒkÌk {ËË r‚ðkÞ, «rŒfw¤Œkyku y™u hku„ku™e ‚k{u ÷zŒk …ý ¾qƒ s ƒwrØ{Œk, 

‚nsŒk y™u Äehs…qðof fhu Au. fwËhŒe W…[kh™ku ƒeòu y„íÞ™ku r‚ØktŒ Au fu «f]rŒ 

s hku„kur™ðkhý fhu Au, Ëðkyku fu ŒsT¿kku ™rn. ßÞkt ‚wÄe ËËeo™k þheh™e hku„ 

«rŒfkhf þÂõŒ™u ‚ƒ¤ ™ fhðk{kt ykðu íÞkt ‚wÄe Ëðk fu yLÞ fkuE …ý W…kÞku ðzu 

ËËeo™u ‚kòu fhe þfkŒku ™Úke. ŒuÚkes fwËhŒe W…[khku{kt y…™kðŒk ƒÄkt W…kÞku™ku 

{wÏÞ æÞuÞ yuf s hnu Au fu þheh™e hku„r™ðkhf þÂõŒ™u {sƒqŒ ƒ™kððe. òu yk 

hku„r™ðkhf þÂõŒ «ƒ¤ nkuÞ Œku þheh Œu™e …qhe ŒkfkŒÚke þhehÞtºk™u ‚k[ðe 

hk¾ðk™ku «ÞJ fhu Au. 

3. fwËhŒe MðkMÚÞ rð¿kk™ Sðkýwtyku™u hku„ku™e Wí…r¥k™wt fkhý {k™Œwt ™Úke. 

yk…ýe s y{wf þkherhf r¢Þkyku îkhk Sðkýwyku þheh{kt «ðuþu Au. yk r¢Þk™wt 

WËknhý Au ïk‚kuåAðk‚. W…hktŒ …kýe y™u ¼kus™ îkhk Œu {kºk yuf f÷kf{kt ûkÞ, 

xkEVkuEz, fku÷uhk ð„uhu suðk ¼Þtfh hku„ku™k Sðkýwyku nòhku™e ‚tÏÞk{kt þheh{kt 
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Ëk¾÷ ÚkŒkt nkuÞ Au. ykx÷e {kuxe ‚tÏÞk{kt y™u ykx÷e Íz…Úke òu Sðkýwyku 

þheh{kt sŒk nkuÞ Œku …Ae yk…ý™u hku„ fu{ ÷k„w …zŒku ™Úke. yk Sðkýwyku™u 

Œu{™kt ðtþð]rØ y™u WAuh {kxu òu þheh{kt ‚k™wfw¤ …rhÂMÚkrŒ ™ {¤u Œku fkuE hku„ 

÷k„w …zŒk s ™Úke. 

Sðkýwyku MðŒtºk heŒu þheh™u fkuR…ý «fkh™wt ™wf‚k™ …nkut[kzŒk s ™Úke. Œu™wt yuf 

©uc WËknhý òuEyu. «r‚Ø zkìõxh y™u rðyu™k Þwr™ð‚eoxe™k yki»kÄrð¿kk™™k 

«kuVu‚h zkì.…urx™fkuVhu yk {wÆk™u «kÞkir„f heŒu ‚krƒŒ fhe ƒŒkÔÞku nŒku. 

zkì.…urx™fkuVhu Œu{™e «Þku„þk¤k{kt ¼ýkðŒe ð¾Œu Œƒeƒe rðãkÚkeoyku™e ‚k{u 

fku÷uhk™k fhkuzku Sðkýwt™wtykuÚke ¼hu÷ku ø÷k‚ …e sR™u nksh rðãkÚkeoyku™u [kutõðe 

ËeÄk nŒk. …htŒw zkì.…urx™fkuVh™u fkuE …ý «fkh™ku hku„ ÷k„w …zâku ™nŒku. yk 

{wÆk…h rð¿kk™ ûkuºku y‚tÏÞ fne þfkÞ Œuðk «Þku„ku ÚkÞu÷k Au. su{kt Ëhuf™wt yuf s 

r™»f»ko ykÔÞwt nŒwt fu Sðkýwyku fËe …ý hku„ku Wí…Òk fhe þfŒk ™Úke. yk…ýk 

þheh{kt ykðk Sðkýwyku {kxu ÞkuøÞ yknkh fne þfkÞ Œuðk rð»kku y™u ƒ„kz ™ nkuÞ 

Œku Œuyku fþwt fhe þfŒk ™Úke y™u ytŒu ™kþ …k{u Au. 

Œku …Ae yk…ý™u «§ ÚkkÞ Au, fu ykðk Sðkýwyku™k þheh«ðuþ AŒkt Œu{™kÚke hku„ku 

ÚkŒku ™Úke Œku fuðe heŒu ÚkkÞ Au? þheh{kt s{k ÚkÞu÷k rð»kÿÔÞku yk Sðkýwyku {kxu 

WÆe…fku Œhefu™wt fk{ fhu Au Au fu su™k fkhýu yk Sðkýwyku ð]rØ …k{u Au . ŒuÚke òu yk 

rð»kÿÔÞku s ™kt hnu, Œku hku„kuí…kËTf Sðkýwyku þheh™u nkr™ …nkut[kze þfŒk ™Úke. 

ŒuÚke s fwËhŒe W…[khku fnu Au fu ßÞkt ‚wÄe yk…ýu Sðkýwyku™ku ¾kuhkf Ëqh ™ne 

fheyu y™u Œu{™e ðtþð]rØ {kxu™e ‚k™wfw¤ …rhÂMÚkrŒ ƒË÷eþwt ™ne íÞkt ‚wÄe Œu{™kÚke 

Awxfkhku {u¤ðe þfŒk ™Úke. Sðkýwyku rð»kÿÔÞkuY…e „tËfe W…h ™¼u Au. òu yuf 

Sðkýwt™u {khðk{kt ykðu Œku Œuðk Œku yLÞ y‚tÏÞ ƒeò stŒwyku …uËk Úkðk™k s Au. 

ŒuÚke hku„ ÚkŒku yxfkððk {kxu sYhe Au þheh{kt Wí…Òk ÚkÞu÷e „tËfe™u s Ëqh fhðe. 

yk{, fwËhŒe W…[kh …ØrŒyku{kt M…ü…ýu {k™ðk{kt ykðu Au, fu Sðkýwyku hku„ku™e 

Wí…rŒ™wt fkhý ™Úke s. 

4. hku„ yu MðMÚkŒk {u¤ððk™ku hMŒku Au. 

fwËhŒe MðkMÚÞ™ku yk yuf ¢ktrŒfkhf Ë]r»xfkuý Au. y„kW …ý yk…ýu [[ko fhe fu 

þheh sÞkhu Œu™e ytËh s{k ÚkÞu÷k rƒ™sYhe …ËkÚkkuo™u yux÷u fu ¾hkƒeyku™u ƒnkh 

fkZðk™ku «ÞJ fhu Au íÞkhu hku„ ÚkkÞ Au y™u hku„ ÚkðkÚke yk…ý™u ÏÞk÷ ykðu Au fu 

þheh™u nðu yk ƒÄkt rð»kÿÔÞku{ktÚke {wõŒ fhðk™ku ‚{Þ ykðe „Þku Au. Ëhuf Œeðú 

hku„ (Acute Disease) fu Œkð, Íkzk, þhËe, W÷xe, ‚kuò, …ux™ku Ëw¾kðku ð„uhu 

þheh™e ytËh s{k ÚkÞu÷k ÍuhkuÚke þheh™u ƒ[kðe ÷uðk™k «ÞJ Y… Au. þheh™kt 

Mðk¼krðf fkÞo{kt Yfkðx W¼e fh™kh ykðk Íuhku™u W¾uze ƒnkh VUfðk™ku ‚thûkkí{f 
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«ÞJ Au. Œu™u yk…ýkt ÷k¼kÚkuos «Þkusðk{kt ykðu Au. …htŒw, sÞkhu sÞkhu 

hku„{wÂõŒ™k ykðk «ÞJ™u swËe swËe heŒu Ëƒkððk{kt ykðu Au, íÞkhu s Sýo hku„ku 

(Chronic Disease)™ku …kÞku ™t¾kÞ Au. 
 

5. hku„ku Úkðk™k fkhýku Ëqh fhðkÚke s W¥k{ MðkMÚÞ {u¤ðe þfkÞ Au. 

hku„ku Úkðk™wt ‚kiÚke «kÚkr{f fkhý Au þheh{kt ÔÞk…Œe y‚tŒwtr÷ŒŒk y™u yÔÞðMÚkk. 

su™k Úkkfe hku„kuí…kËf …rhÂMÚkrŒ …uËk ÚkkÞ Au. fwËhŒe MðkMÚÞ{kt ykðe 

…rhÂMÚkrŒyku™u WKðŒe s yxfkððk™e ðkŒ Au. «kf]rŒf ykhkuøÞ rð¿kk™ 

‚kðÄk™e…qðof ykðkt ykhkuøÞ rðhkuÄe …rhƒ¤ku™u þkuÄe™u Œu™u Ëqh fhðk™ku hMŒku ƒŒkðu 

Au. 

6. hku„ku™wt {q¤ fkhý 

«kf]rŒf r[rfí‚fku™e áZ {kLÞŒk Au fu hku„ Wí…rŒ™wt {wÏÞ fkhý þheh{kt s{k ÚkÞu÷k 

Íuhe Œ¥ðku Au. ykðkt Íuh þheh™k Mðk¼krðf fkÞkuo{kt yz[ý W¼e fhu Au. 

ŒýkðÞwõŒ Sð™, yrŒ yknkh, yÞkuøÞ yknkh, yrŒ©{, ykhk{™ku y¼kð, 

¾kuxe heŒ¼kŒ, ¾kuxk rð[khku, r™Þr{Œ f‚hŒ™ku y¼kð ð„uhu suðk fux÷kÞ 

fkhýkuÚke yk…ýe Sð™þÂõŒ ™ƒ¤e …zŒe òÞ Au. yk ƒÄkt yðhkuÄku™u …rhýk{u 

þheh™k sYhe fÞkuo, suðk fu …k[™, Wí‚„o, ™ðr™{koý™e r¢Þk, {¤rð‚so™ ð„uhu{kt 

ƒkÄk …zu Au y™u yneÚke þYykŒ ÚkkÞ Au þheh{kt Íuhku™k ‚t[Þ™e. fwËhŒe W…[kh 

…ØrŒyku{kt hku„ Úkðk™wt «kÚkr{f fkhý òÛÞk …Ae s ‚khðkh yk…ðk{kt ykðu Au. 

su™u fkhýu hku„ku™u {q¤{ktÚke {xkze þfkÞ Au. 

7. yknkh yuf y„íÞ™wt yki»kÄ Au. 

yk…ýk þheh™u rðfk‚ …k{ðk {kxu yknkh™e sYh …zu Au. ½ýk ƒÄkt hku„ku yknkh 

‚tƒtÄe ¼q÷kuÚke ÚkŒkt nkuÞ Au. 

{k™ð þheh h[™k r™rùŒ heŒu þkfknkhe Au. fwËhŒ yk…ý™u y™ufrðÄ ŒÚkk 

ÉŒwyku™u ÞkuøÞ yuðk y™ks ŒÚkk V¤ku yk…u Au. yk y™ks y™u V¤ku™u sux÷wt Œu{kt 

fwËhŒe MðY…{kt ÷uðk{kt ykðu Œux÷wt Œu{™wt …ku»ký {qÕÞ Ÿ[wt hnu Au. …htŒw òu Œu{kt fkuE 

…rhðŒo™ fhðk{kt ykðu Œku yk {qÕÞ ½xu Au ŒuÚke s ‚tŒwr÷Œ yknkh ÷uðku òuEyu. 

y‚tŒwr÷Œ yknkh þheh{kt sE™u yÔÞðMÚkkyku Wí…Òk fhu Au. 

þkf¼kS ŒÚkk V¤ku™u òu ðÄw ð¾Œ …kýe{kt Äkuðk{kt ykðu Œku Œu{kt hnu÷ fux÷ktf …ku»kf 

Œíðku …ý …kýe™e ‚kÚku s ÄkuðkE òÞ Au. Œuðe s heŒu yk…ýu òýeyu Aeyu fu 

yÂø™™wt fk{ Au fkuE …ý ðMŒw™u ƒ¤ðk™ku. Œu yu™ku r‚ØktŒ Au. ŒuÚke òu yknkh™u ðÄw 

…zŒku hktÄðk{kt ykðu Œku …ý Œu™u ™wf‚k™ ÚkkÞ s Au. yk ‚]rü{kt yuf{kºk {k™ðe 

r‚ðkÞ fkuE ‚Sð ¾kuhkf™u hktÄe™u ¾kŒku s ™Úke. ŒÚke s fËk[ …þwyku y™u 

…t¾eyku™u ykuAk{kt ykuAwt, ™neðŒT fne þfkÞ yuðk ‚tòu„ku{kt hku„ ÷k„w …zu Au. 
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sÞkhu yk…ýu zkìfxhku, Ëðkyku y™u Ëðk¾k™k™kt [¬h{kt yxðkŒk hneyu Aeyu. 

fwËhŒe W…[kh{kt yknkh r[rfí‚k™u yuf yr¼Òk yt„ „ýðk{kt ykðu Au. þwrØfkhf 

yknkh, ‚t…qýo W…ðk‚, ð™M…rŒ™k h‚ W…h W…ðk‚, …kýe …h W…ðk‚, ÷ªƒw …kýe 

ŒÚkk ¾kxk hu‚kðk¤k V¤ku™k h‚ W…h W…ðk‚, …wrüËkÞf yknkh, …fÔÞk ð„h™ku 

yknkh, V¤knkh ð„uhu™ku W…Þku„ fwËhŒe W…[khku{kt fhðk{kt ykðu Au. ‚khðkh 

ËhBÞk™ ËËeo™e yðMÚkŒk™u æÞk™{kt hk¾e™u ÞkuøÞ yknkh …ØrŒ™e …‚tË„e fhðk{kt 

ykðu Au. yk yknkh …ØrŒ{kt fux÷ktf y„íÞ™kt {wÆkyku suðk fu fux÷e fu÷he™ku yknkh 

yk…ðku, þwt Akuzðwt, þwt ðÄkhu «{ký{kt ÷uðwt, fÞku yknkh Œu™u ™wf‚k™ fhe þfu Au, 

ð„uhu™u æÞk™{kt hk¾ðk{kt ykðu Au. 
 

8. W…ðk‚ 

W…ðk‚ yux÷u y{wf [ku¬‚ ‚{Þ {kxu yknkhÚke Ëqh hnuðwt. W…ðk‚ yux÷u Úkkfu÷k 

þheh Þtºk™u ykhk{™ku fu ÔÞðÂMÚkŒ Úkðk™ku ÞkuøÞ {kufku. yrŒ yknkh (Over Eating) 

™u fkhýu …k[™Œtºk™k yðÞðku™u yknkh …[kððk{kt ½ýku s ©{ …zu Au. yk 

…rhÂMÚkrŒ{kt W…ðk‚ yu þheh™u yuf ƒ¤ «kó fhðk™ku ŒÚkk ™ehku„e hnuðk™ku yð‚h 

yk…u Au. r™‚„kuo…[kh{kt hku„e™wt ƒ¤kƒ¤, {™kuƒ¤, W{h ð„uhu suðe y„íÞ™e 

ƒkƒŒku™wt æÞk™ hk¾e™u ËËeo™u sYrhÞkŒ «{kýu [ku¬‚ rËð‚ku {kxu W…ðk‚ fhkððk{kt 

ykðu Au. 

9. W…[khku yt„u™ku M…ü y™u ™ðe™Œ{ yr¼„{ 

fwËhŒe W…[kh rð¿kk™ ¾qƒ s áZ…ýu {™u Au fu, ƒnkhÚke ÷uðkÚke fkuR…ý Ëðkyku{kt 

þheh™u hku„{wõŒ fhðk™e ûk{Œk ™Úke. Ëðkyku hku„™k ÷ûkýku™u Ëkƒe þfu Au. …htŒw 

ƒeS ƒksw Œu þheh™e yktŒrhf ÔÞðMÚkk{kt ƒkÄkY… …ý ƒt™u s Au. su™k fkhýu hku„ 

Äehu Äehu srx÷ ƒ™Œku òÞ Au. þheh {kufku {u¤ðe™u …kuŒk™e òŒu s MðMÚkŒk 

{u¤ððk™ku «ÞJ fhu Au. yk…ýu VõŒ y™wfq¤ ðkŒkðhý yk…e Œu™k fkÞo{kt ƒkÄkY… 

ƒ™Œkt …rhƒ¤kuÚke Ëqh hne Œu™u ‚nkÞ fhe þfeyu. 

10. hku„ku™e yufŒk ŒÚkk W…[kh{kt ‚kBÞŒk. 

hku„ku ŒÚkk Œu™k ÷ûkýku™u Ë]r»xfkuý{kt hk¾e™u ÔÞðnkrhf heŒu hku„ku™k y™uf ™k{ ¼÷u 

yk…ðk{kt ykðu÷k nkuÞ …htŒw hku„™k fhý™e heŒu Œku hku„ yuf s Au. xkEVkuEz, 

LÞw{kur™Þk, ™u£kExe‚{kt fkuE Vfo ™Úke. yuf{kt yktŒhzk™ku, ƒeò{kt VuV‚k™ku y™u 

ºkeò{kt rfz™e™ku ‚kuòu ÚkkÞ Au. ŒuÚke ‚khðkh™e Ë]r»xyu Œku ‚kuò™e s r[rfí‚k Au. 

ŒuÚke Œu™e r[rfí‚k{kt …ý ‚kBÞŒk nþu. swËk swËk hku„ku {kxu swËe swËe ‚khðkhku fhðe 

yu ðkŒu yk…ýk {™{kt ½h fhe ÷eÄwt Au. …htŒw òu hku„ Úkðk™wt fkhý yuf s nkuÞ Œku 

Œu™e ‚khðkh …ý yuf s nkuðe òuEyu. 
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11. MðkMÚÞ rþûký 

fwËhŒe MðkMÚÞ rð¿kk™ yux÷u ™ehku„e hnuðk™k fwËhŒ™k y¾qx r™Þ{ku™wt ¿kk™. fwËhŒe 

MðkMÚÞ rð¿kk™ fux÷ktf …kÞk™k «§ku™wt ¿kk™ yk…u Au. su{ fu yk…ýwt þheÞtºk fE heŒu 

fk{ fhu Au, yknkh, MðåAŒk, ÔÞ‚™ku, …t[{nk¼qŒ, æÞk™, Þku„k‚™ku ð„uhu. 

fkuE ™k™k ‚h¾k ËËo{kt …ý yuLxeƒkÞkuxef Ëðkyku ÷uðe Œu yÚkone™ y™u ¼q÷¼hu÷wt 

Au. rð»kÞ‚t[Þ™u Ëqh fhðk™u ƒË÷u Sðkýwyku™u Íuhe y™u rƒ™sYhe ËðkykuÚke {khðk 

yu þheh …h Íuhe «Þku„ku fhðk ƒhkƒh Au. yk «fkh™e ËðkykuÚke þheh™k fkuþku™u 

¾hkƒ y‚h …nkut[u Au ŒÚkk «kýþÂõŒ ûkeý ÚkkÞ Au. y„kW …ý yk…™u [[ko fhe fu 

Sðkýwyku hku„kuí…rŒ {kxu sðkƒËkh Au s ™ne Œku …Ae Œu{™k ™kþ {kxu ykðe 

òu¾{e yuLxeƒkÞkurxf Ëðkyku ¾kðe Œu …ý yuf ™kËkr™ÞŒ s Au. ¾hu¾h Œku Ëðkyku 

yt„u™k ™rn …htŒw ykhkuøÞ yt„u™k rþûký™e sYheÞkŒ Au. sYh Au ykhkuøÞ yt„u 

‚ò„Œk ÷kððk™e. MðkMÚÞ yt„u™k rþûký îkhk r[rfí‚k s„Œ{kt «[r÷Œ yuðe 

MðkMÚÞ yt„u™e ¼úk{f {kLÞŒkyku™u Ëqh fhe þfkÞ Au W…hktŒ ytÄ rðïk‚™u …ý hkufe 

þfkÞ Au.òu MðkMÚÞ rþûký yk…ðk{kt ykðu Œku ÔÞÂõŒ MðÞt r™¼oh ÚkE™u …kuŒu s 

…kuŒk™ku zkìfxh ƒ™e þfu Au. su™k fkhýu Œu ½ýeðkh „t¼eh ƒe{kheyku y™u 

…rhÂMÚkrŒyku{ktÚke ƒnkh ykðe þfu Au. 

3. rn¡kuÚkuhk…e  (Mkt{kunLk r[rfíMkk)    

…rh[Þ: 

 

 ‚t{kun™ r[rfí‚k yu ðifÂÕ…f hku„r™ðkhf W…[kh …ØrŒ Au su™ku W…Þku„ 

ËËeoyku{kt ™ðk sðkƒku, rð[khku, ð÷ý, ðŒoýqfku yÚkðk ÷k„ýeyku™k 

MðY…{kt yÄoò„]Œ …rhðŒo™ {kxu ÚkkÞ Au. yk{kt ‚k{kLÞ heŒu Œu ÷kufku 

þk{u÷ nkuÞ Au su{kt æÞk™ ykuAwt fhðk{kt ykðŒkt, y™u r[rfí‚f îkhk 

fhðk{kt ykðŒk ÞkuøÞ ‚q[™ku …h æÞk™ furLÿŒ fhðkÚke Ÿze ykhk{™e 

¼kð™k y™w¼ðkÞ Au. Œu ‚t{kun™ rð»kÞ ‚kÚku nkÚk Ähðk{kt ykðu Au. 

 (rn¡kur‚‚) yu {k™ð [uŒ™k™wt yuf hkßÞ Au su{kt æÞk™ furLÿŒ fhðk y™u 

‚e{kûkuºk (…urhVuh÷) ò„YfŒk y™u ‚q[™™ku «rŒ‚kË yk…ðk {kxu™e 

rðMŒ]Œ ûk{Œk þk{u÷ Au. rðûku…™k Mkúkuíkku™u yðhkurÄŒ fhŒe ð¾Œu, ÔÞÂõŒ 

fkuE [ku¬‚ rð[kh yÚkðk ÞkË þÂõŒ …h Œeðú æÞk™ furLÿŒ fhe þfu Au. 

 f]Âºk{r™ÿk ‚k{kLÞ heŒu «khtr¼f ‚q[™kyku y™u ‚q[™ku™e ©uýe{kt ‚{kÞu÷ 

rn¡kurxf RLzõþ™ Œhefu yku¤¾kŒe «r¢Þk îkhk «urhŒ ÚkkÞ Au. 

 Œu «urhŒ ‚{krÄ, y™u {k„oËŠþŒ æÞk™ Au. 

 W…[khkí{f nuŒwyku {kxu rn¡kurxÍ{™ku W…Þku„ "rn¡kuÚkuhk…e" Œhefu 

yku¤¾kÞ Au. 
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 "rn¡kur‚‚" þçË «k[e™ „úef þçË rn¡ku‚ = "M÷e…". “rn¡kur‚‚” y™u 

“rn¡kurxÍ{” þçËku “LÞwhku - rn¡kurxÍ{” (™ðo‚ M÷e…) þçË …hÚke ykÔÞku 

Au. 

 rn¡kurxf hkßÞ VõŒ Úkuhk hkßÞ Au. su{kt Œ{u ‚¼k™ (ò„]Œ) y™u æÞk™ 

furLÿŒ hnuþku, …htŒw ƒnkh™k «¼kð ŒhV ðéÞk Aku. Œu ÂMÚkrŒ{kt yk…ýwt 

‚¼k™ {™ …kA¤™e ‚ex ÷u Au y™u yk…ýwt yÄoò„]Œ {™ zÙkR®ð„ ‚ex ÷u 

Au. 

 Œ{khk {™™u ykR‚ƒ„o Œhefu rð[khku. Œu™e xe… yu yk…ýwt ‚¼k™ {™ 

10% sux÷wt yux÷u fu xqtfk „k¤k™e ÞkË þÂõŒ, rð[kh y™u Þkus™k, 

rð~÷u»kýkí{f/ ŒkŠff/ Œfo‚t„Œ Au. ßÞkhu ‚…kxe™e ™e[u yÚkðk 90% 

sux÷k yÄo ‚¼k™ {™ ƒ™kðu Au yux÷u fu {kLÞŒkyku, ÷k„ýeyku™e ÷k„ýe, 

rðfk‚™e ûk{Œkyku, ðŒoýqf Ëk¾÷kyku, ykæÞkÂí{f òuzký, ‚so™kí{fŒk 

ð„uhu. 

rn¡kurxf ÂMÚkrŒ{kt, ‚t{kun™ r[rfí‚f y÷tfkh™u ykt¾ yk„¤ fhe {™{kt ‚fkhkí{f 

‚q[™ku y™u ‚{Úko™™ku W…Þku„ fhe™u ‚eÄk yÄoò„]Œ ‚kÚku ‚t…fo fhu Au. 

‚t{kun™ r[rfí‚k fuðe heŒu fk{ fhu Au? 

A. …uhk ‚nk™w¼qrŒþe÷ ‚r¢Þ rfhýkuí‚„eo ƒ™kððk™e «r¢Þk. 

B. {„s™k Œht„ku ykÕVkÚke Úkexk{kt ƒË÷kÞ Au. 

C. zkƒk {„s™e r™Â»¢ÞŒk{ktÚke s{ýk {„s™k ‚r¢Þfhý ŒhV. 

    D. yntfkh™wt Ë{™. 

    E. [uŒ™k™wt rðÞkus™. 

    F. rðûku… rð™k ƒkÌk æðr™ ŒhV æÞk™. 

G. M™kÞwƒØ hknŒ. 

H. Äƒfkhk y™u ç÷z «uþh y™u þheh™k Œk…{k™{kt ½xkzku. 

I. ƒÄe MðkÞ¥k «ð]r¥k Äe{e. 

rn¡kuÚkuhk…e™ku W…Þku„: 

- „wM‚ku, E»Þok, hku»k, zh ð„uhu suðe Íuhe rð™kþf ¼kð™kyku™ku rþfkh ƒLÞk rð™k 
yr™åA™eÞ ykËŒku Œkuzðe. 

- ykí{rðïk‚ Q¼ku fhðku, ònuh ƒku÷ðk™ku zh Œkuzðku 

- {™kurð¿kk™ rðfkh: yr™ÿk, yMðMÚkŒk, „¼hkx, VkurƒÞk, Œký, nŒkþk ð„uhu. 

- Œƒeƒe «r¢Þkyku™e ŒiÞkhe 

- ‚kÞfku‚ku{urxf rz‚ykuzoh: ykÄkþeþe, nkR…hxuLþ™, y[fkŒk y[fkŒk ƒku÷ðwt, 

sÕËe „wM‚u ÚkR òÞ Œuðwt, yktŒhzk™e n÷™[÷™ ð„uhu™ku W…[kh 
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rn¡kur‚‚ ‚ºk™k 3 {wÏÞ Œíðku: 

• y™w¼ð, «fkþ™ y™u Y…ktŒh. yk W…[kh fkÞkuo™ku «Úk{ Œƒ¬ku Œ{khk …kuŒk™k 

y™w¼ð™u ‚t…qýo heŒu y™w¼ððk, ytËh þwt Au Œu òýðk {kxu …hðk™„e yk…u Au. 

ƒeòu y™w¼ð «fkrþŒ fhðk™ku Au, y™u ºkeswt Œu …rhðŒo™ ÷kððk™wt Au. 

y™w¼ð 

• yktŒrhf ¿kk™™e «r¢Þk{kt ™SfÚke æÞk™ yk…ðwt yu «Úk{ …„÷wt Au. Œu yktŒrhf 

{kR¢kuMfku… yÚkðk {kuxk fk[Úke òuðk™e y™u íÞkt þwt Au Œu òuðk™e «r¢Þk Au. 

• WËknhý Œhefu, ðŒo{k™ y™w¼ðku su þheh{kt ÚkE hÌkkt Au - …ezk, yðhkuÄ, 

f¤Œh, …fze hk¾ðwt - su ûkýu ÚkE hÌkwt Au. Œu y™w¼ð™u ðÄw Ÿzký…qðof òuðk 

rðþu Au, ‚t¼ðŒ. {qr¤Þk þkuÄðk. 

«fkþ™  

• ykhk{ yu [uŒ™k™e M…üŒk Au. yk Œu ‚VkE suðwt Au, suðe heŒu sq™k …ºkÔÞðnkh 

yÚkðk sq™kt f…zkt {wõŒ fhðk suðwt Au. Œ{u Sð™™k ™ðk MŒhu yk{tºký yk…ku 

Aku. Œ{u yuf ðkMŒrðfŒk™e þYykŒ þY fhku Aku su y„kW fkt Œku ƒtÄ yÚkðk 

y…rhr[Œ nŒe. 

Y…ktŒh  

• yk ºkeòu Œƒ¬ku íÞkhu ykðu Au, ßÞkhu [uŒ™k™u ™ðk MŒhu MÚkk™ktŒrhŒ fhðk™e 

ŒiÞkhe nkuÞ Au, rðrðÄ ykt¾kuÚke òuðk™e þYykŒ. 

• Œ{™u ÷k„þu fu Ÿze fÁýk y™w‚hu Au yÚkðk «u{™k y™w¼ð{kt WíÚkk™ Au. 

• …Ae Œ{u rn¡kurxMx™k {k„oËþo™™u y™w‚he™u Äe{u Äe{u ƒnkh ™ef¤ku. 

• ™kutÄ: ‚t{kun™ fkÞo fhðk {kxu, Œ{khu VuhVkhku fhðk «uhýk yk…ðk™e sYh Au. 

‚t{kun™ fk{ fhþu ™nª òu Œu Œ{khe RåAk rðÁØ Au! 

rn¡kur‚‚ Ëhr{Þk™ þwt ÚkkÞ Au? 

‚t{kun™ fwËhŒe y™u ‚whrûkŒ heŒu Œ{™u yuf «r¢Þk{kt {k„oËþo™ yk…e™u «{ký{kt 

xqtfk ‚{Þ{kt y‚tÏÞ æÞuÞku «kó fhðk{kt {ËË fhu Au ßÞkt Œ{u: 

A. rh÷uõ‚ Úkkyku Aku: ßÞkhu Œ{u n¤ðk Úkkyku Aku, Œ{kÁt {„s nðu [uŒðýe {kuz{kt 

™Úke yÚkðk ™ðe {krnŒe {kxu þkuÄ{kt ™Úke. 

B. «rŒfkh Ëqh fhku: rðûku…™u yðhkurÄŒ fhe™u, ‚„z ƒË÷ðk {kxu™ku Œ{khku fwËhŒe 

«rŒfkh Ëqh fhu Au. 

C. rðr[ºk {™:  yk îkhk Œ{u Ëhuf ðMŒw™wt rð~÷u»ký fhðk™e Œ{khe fwËhŒe xuð ƒtÄ 

fhku Aku. 

D. ‚kðosr™f {™ ‚wÄe …nkut[ku: nðu Œ{u fkÞ{e …rhðŒo™™u «kuí‚krnŒ fhðk 

þÂõŒþk¤e ‚q[™ku yk…e™u Œ{u þwt ƒË÷ðk {kt„ku Aku Œu™k …h æÞk™ furLÿŒ fhe þfku 

Aku. 

 



40 
 

 

fku™u rn¡kuxkRÍ fhe þfkÞ? 

* ‚nfkh yk…ðk RåAwf ‚huhkþ ƒwrØðk¤e fkuE…ý ÔÞÂõŒ™u rn¡kuxkRÍ fhe þfkÞ 

Au. 

* Œu fkÕ…r™f þku»kýÚke ‚tƒtrÄŒ Au, yux÷u fu ¾k‚ fhe™u fkuE ðMŒw{kt þk{u÷ Úkðwt y™u 

yðhkuÄku™u xk¤ðwt. 

* Œu {kxu …ý r™¾k÷‚Œk™e sYh …zu Au, su yLðu»ký fhðk™e y™u y‚k{kLÞ 

rðfÕ…ku™e rð[khýk fhðk™e y{khe RåAkÚke {k…ðk{kt ykðu Au. 

 

rn¡kuxkRÍ fku™u ™ fhe þfkÞ? 

* {k™r‚f «r¢Þk yÚkðk rð[kh yÔÞðMÚkk{kt hnu÷ ÔÞÂõŒ. 

* ykuAe ƒwrØðk¤e ÔÞÂõŒ. 

* su ÔÞÂõŒ ¾hu¾h ‚t{kurnŒ Úkðk™e RåAk hk¾Œku ™Úke. 

* ™ƒ¤e þkherhf ÂMÚkrŒðk¤e ÔÞÂõŒ. 

 

 

rn¡kuÚkuhk…e™k «fkhku: 

a. ‚q[™ rn¡kuÚkuhk…e: ‚t{kun™ r[rfí‚k{kt ‚t{kun™ r[rfí‚f ÔÞÂõŒ™u ƒu¼k™ {™™u 

‘‚q[™ku’ ©uýeƒØ yk…ðk™ku ‚{kðuþ fhu Au. yk ‚q[™ku ÔÞÂõŒ™u su fhðk™wt Au Œu 

fhðwt (Ëk.Œ. ònuh ¼k»ký) yÚkðk Œuyku ™ fhðk {kt„Œk nkuÞ Œu fhðk™wt ƒtÄ fhðwt 

ðÄw ‚h¤ ƒ™kððk {kxu ‚h¤ þkuÄðk{kt {ËË fhe þfu Au (Ëk.Œ. Äq{ú…k™) 

b. rð~÷u»kýkí{f rn¡kuÚkuhk…e: rð~÷u»kýkí{f {wÆkyku ‚kÚku fk{ fhðk{kt rn¡kuÚkuhk…e 

(su™u nkR…ku™kuykr÷r‚‚ …ý fnuðk{kt ykðu Au) y‚hfkhf nkuE þfu Au y™u 

‚t{kun™™ku W…Þku„ fhe™u {™kuhku„ r[rfí‚k þk{u÷ Au. rð~÷u»kýkí{f ‚t{kun™ 

r[rfí‚k ‚{MÞk™k {q¤ fkhý þkuÄðk y™u R~Þq ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk™ku «Þk‚ fhu Au. 

WËknhý Œhefu, ‚q[™ W…[kh™e {ËËÚke VkurƒÞk™u ‘{kMf’ fhe þfkÞ Au, òu fu {q¤ 

fkhý nS …ý yÂMŒíð{kt hnuþu. rð~÷u»kýkí{f rn¡kuÚkuhk…e {q¤ fkhýku™u yku¤¾ðk 

y™u Œu™e ‚kÚku ÔÞðnkh fhðk™ku «Þk‚ fhu Au. 

c. ¿kk™ «r¢Þkí{f rn¡kuÚkuhk…e: ¿kk™kí{f ‚t{kun™ r[rfí‚fku rðï™k õ÷kÞLx™k 

y™LÞ {kuzu÷ …h ykÄkrhŒ Œf™efku y™u ¼k»kk™e {ËËÚke fkuE…ý «MŒwŒ {wÆkyku 

îkhk fk{ fhðk{kxu õ÷kÞtx™e {k™r‚fŒk{kt «ðuþðk™ku «Þk‚ fhu Au. ¿kk™kí{f 

‚t{kun™ r[rfí‚k ¼qŒfk¤™k yr™åA™eÞ rð[khku y™u ðŒoýqfku™u Ëqh fhðk {kxu 

rð~÷u»kýkí{f yr¼„{™ku W…Þku„ …ý fhu Au, …htŒw Œu …Ae õ÷kÞLxku su VuhVkhku 

fhðk {kt„u Au Œu ‚t…qýo heŒu ‚kfkh ÚkkÞ A,u Œu™e ¾kŒhe fhðk {kxu nk÷™e {„s™u 

VheÚke ŒkS fh™khe Œf™efku™ku W…Þku„ fhu Au. 
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4. ‚wòuf r[rfí‚k 

‚wòuf™u yku¤¾eyu. 

‚w-òuf ƒu þçËkuÚke ƒ™u÷ku þçË Au. fkuheÞ™ ¼k»kk{kt ‚w yux÷u nkÚk y™u òuf yxu÷u 

…„. nkÚk y™u …„™k Œ¤eÞk ‚{„ú þheh™k ƒÄk yðÞðku y™u þÂõŒ«ðknku ‚q[f 

®ƒËwyku Ähkðu Au. yk ®ƒËwyku îkhk þheh™k yðÞðku™e ™kËwhÂMŒ™wt r™Ëk™ ‚h¤ŒkÚke 

fhe þfkÞ Au. yu s ®ƒËwyku W…h ‚tŒwr÷ŒËƒký yk…e™u Œu Œu yðÞð™u …w™: MðkMÚÞ 

÷k¼ y…kðe þfkÞ Au. þheh™e [uŒ™k {kxu þÂõŒ«ðknku r™htŒh y™u …qhŒk ðnuðk 

sYhe Au. þÂõŒ ®ƒËwyku W…h Ëƒký yk…e yðhkuÄku Ëqh fhe™u þÂõŒ«ðknku™u …w™: 

yƒkrÄŒ ðnuŒk fhe þfkÞ Au. þheh™wt ‚t„X™ …kt[ {nk¼qŒkuÚke ÚkÞwt Au. yk …kt[u 

{nk¼qŒku™k …kuŒk™k «kfrŒf ht„ku Au. 

Sð™ ËhBÞk™ þheh™k yt„ku™u ¾kuxe heŒu hk¾ðkÚke, ¾kuxe ƒu‚ðk™e ‚qðk™e ykËŒku 

y™u y¿kk™™u ÷eÄu þheh™u ™wf‚k™ …nkut[u Au. ®[Œk, ¼Þ, Œýkð ŒÚkk þkherhf 

hku„ku™u ÷eÄu {k™ð {™™e ÂMÚkrŒ ƒ„zŒe nkuÞ Au. ‚wòuf r[rfí‚k…ØrŒ îúkhk þheh™k 

rðrðÄ ËhËku ŒÚkk {k™r‚f yMðMÚkŒk™u VkÞËku sýkðk ÷k„u Au. 

‚wòuf …ØrŒ™ku …kÞku yufâw«uþh Au. ‚wòuf …ØrŒ{kt nkÚk yÚkðk …„™k Œr¤Þk 

yÚkðk fk™ …h ykðu÷k ®ƒËwyku …h Ëƒký y…kÞ Au. Ëƒký yk…ðk {kxu: 

1. rðrðÄ ÄkLÞ 

2. rðrðÄ fXku¤ 

3. r[rfí‚f™k nkÚk™k yt„wXk 

4. [efýe …èe 

5. {uø™ux 

6. {e™e hku÷h 

7. hª„ {‚ksh 

8. SB{e (yýeÞk¤w ‚kÄ™) 

9. Úktƒ …uz (yýeÞk¤ku ƒúþ) ™ku W…Þku„ ÚkkÞ Au. 

‚wòuf …ØrŒ™ku …kÞku yufâw«uþh Au. 

nkÚk™k Œ¤eÞk, …„™k Œ¤eÞk y™u fk™ …h ykðu÷k þheh™k yðÞðku y™u þheh™k 

þÂõŒ«ðkn ‚q[f ®ƒËwyku W…h y„kW Ëþkoðu÷ fkuE …ý ‚kÄ™™e {ËËÚke Ëƒký 

yk…ðk{kt ykðu Au. 

‚wòuf y…™kððkÚke ÚkŒk ÷k¼ku 

• ‚wòuf …ØrŒÚke ŒwhtŒ …ezk Ëqh ÚkŒe nkuE ykíÞrÞf ‚khðkh{kt, Œífk¤ 

…ezk{wÂõŒ{kt Œu ð…hkÞ Au. Œu r‚ðkÞ: 

• ‚wòuf…ØrŒ þe¾ðk {kt„Œk fkuR …ý Œu™u ‚h¤ŒkÚke þe¾e þfu Au. 

• ‚wòuf …ØrŒ™ku «Þku„ ‚h¤ y™u ‚w÷¼ Au. 
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• ‚wòuf …ØrŒ™e r™Ëk™ …ØrŒ ‚h¤ Au. 

• ‚wòuf yuf ‚whrûkŒ r[rfí‚k …ØrŒ Au. Œu™kÚke fhu÷e r[rfí‚k™e ykzy‚hku ™Úke. 

• r[rfí‚k þY fÞko™k Úkkuzk ‚{Þ{kts ‚wÄkhku sýkðk ÷k„u Au. 

• ‚wòuf …ØrŒÚke …kuŒu s …kuŒk™k þheh™u ™ðk- sq™k hku„kuÚke {wõŒ fhe MðMÚk fhe 

þfkÞ Au. 

• þheh™k hku„ku suðk fu [k{ze™k hku„ku, {kÚkk™ku Ëw¾kðku, {kR„úuR™, [¬h, Wå[ 

hõŒ[k…, fkfzk™ku ‚kuòu, ƒúkutfkExe‚, ïk‚ ™r÷fkyku™ku ‚kuòu, ‚kuò, …ux™e 

‚{MÞkyku, AkŒe- …ux™e ƒ¤Œhk (yu‚ezexe), fƒrsÞkŒ, ykt„þkuÄ, 

zkÞkrƒxe‚, yMÚk{k, yktLºk…wåAþkuÄ (yu…uLze‚kExe‚), ‚kE™‚, {hzku, 

ËktŒ™ku Ëw¾kðku, fk™™ku Ëw¾kðku, fk™{ktÚke h‚e ykððe, þhËe, ¾kt‚e, {kurŒÞku, 

‚ktÄk™ku ðk, ‚ktÄk™ku Ëw¾kðku, òuLze‚ (f{¤ku), …eX y™u {uYËtz™e ‚{MÞkyku, 

M÷e… zeMf, ‚kÞxefk. 

• {k™r‚f Œýkð, ®[Œk, zh, yr™ÿk, rz«uþ™ 
 

‚wòuf fkuýu ™ fhkÞ ? 

þhehÚke {™{kt y™u {™Úke þheh™u yk¢ktŒ fhŒk ‚{„ú þheh™k hku„ku™u ‚h¤ŒkÚke 

Ëqh fhe þf™kh ‚wòuf …ý yk ‚òu„ku{kt ‚V¤ ÚkŒe ™Úke su{fu: 

• sL{òŒ hku„ku 

• …ku÷eÞkuÚke ykðu÷ rðf÷kt„Œk 

• yíÞrÄf y™u sq™k ™kze sLÞhku„ku 

• ‚eÍku£u™eÞk suðk {kuxk {™kuhku„ku 

• sq™k ÚkR „Þu÷k nXe÷k hku„ku  

• y©Øk¤w y™u fÌkwt ™ {k™™kh hku„e{kt 

5. yufâw…tž[h 

yufâw…tž[h r[rfí‚k…ØrŒ îkhk þheh{kt ykðu÷k þÂõŒ«ðknku™u ‚{Œku÷ fhkÞ Au. 

yk {kxu yk¾k þheh{kt 900 ®ƒËwyku ™¬e fhkÞk Au. yk ®ƒËwyku™u rðþu»k ‚kuE îkhk 

¼uËe™u Œu{™u W¥kursŒ fhkÞ Au. þheh{kt rÞ™ y™u Þk™™k r™Þ{ku suðku nku{ku y™u 

nexuhku r™Þ{ …ý Au. nku{ku ŒkfkŒ fwËhŒe ðMŒwyku™u …kuŒk™k {q¤ Y…{kt xfkðe hk¾ðk 

«ÞJþe÷ hnu Au. ykÚke Œu r™Þr{ŒŒk ò¤ðe hk¾u Au. nexuhku ŒkfkŒ ði»kBÞ Wí…Òk 

fh™kh Au. nexuhku ŒkfkŒ™u ÷eÄu Mðr™Þtºký, Wå[rðfk‚ y™u ‚w½zŒk «kó ÚkkÞ Au. 

yk ƒkƒŒku™u ÷eÄu nexuhku ŒkfkŒ ™rð™e fhý{kt W…Þku„e ÚkkÞ Au. nexuhku ŒkfkŒ 

ƒ¤ðk™ ƒ™u íÞkhu þheh{kt {kuxkVuhVkhku ykðu Au. nku{ku ŒkfkŒ ƒ¤ðk™ ƒ™u íÞkhu 

rðfk‚ y™u ™krðLÞ™e «r¢Þk Úkt¼e òÞ Au y™u ÂMÚkhŒk ykðu Au. ykÚke nku{ku 

ŒkfkŒ™u ÷eÄu «f]rŒ s¤ðkÞ Au. nku{ku ŒkfkŒÚke «r¢Þkyku Äe{e …zu Au, yr¼‚hý 

ÚkkÞ y™u MðkMÚÞ s¤ðkÞ Au. þheh™e ŒtËwhÂMŒ y™u [uŒ™k s¤ðkÞ Œu {kxu rÞ™ y™u 
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Þk™ nkuÞ fu nku{ku y™u nexuhku nkuÞ ‚tŒw÷™ s¤ðkðwt sYhe Au. yufâw…tž[h îkhk ‚{„ú 

þheh™k rðrðÄ ®ƒËwyku W…h ¼uË™ fhkÞ Au. Œu{kt [eðx y™u «{ký sYhe Au. 

‚wòuf{kt VõŒ nkÚk yÚkðk …„™k Œ¤eÞk W…h™k ®ƒËwyku™u W¥kuS™u yks ÷k¼ 

{u¤ððk{kt ykðu Au. yu[.ykE.ðe., ne…uxkExe‚ ƒe suðk ‚kuE îkhk Vu÷kE þfŒk 

‚t¢{ýku™k ¼Þ™k ‚{Þ{kt ‚wòuf …ØrŒ ðÄw ykðfkÞo „ýkÞ AŒkt fâkhuf ‚wòuf ‚kÚku 

yufâw…tž[h …ØrŒ™ku {u¤ fhe ðÄw ‚khk …rhýk{ku ÷uðkÞ Au. 

 

2.5 ‚khktþ 

 yk…ýu MðkMÚÞ y™u Œu™wt {níð òÛÞwt ŒÚkk Œu™k {kxu W…Þku„{kt ÷uðkŒe 

rðrðÄ W…[kh …ØrŒyku rðþu òÛÞwt. þkherhf MðkMÚÞ™e ‚kÚku ‚kÚku {k™r‚f MðkMÚÞ 

…ý yux÷wt s {níð™wt Au. {™w»Þ™u ykæÞkÂí{f WÒkrŒ {kxu þheh™wt MðMÚk nkuðwt sYhe 

Au. yk{, Ëhuf «fh™e MðMÚkŒk {™w»Þ {kxu ¾qƒ s y„íÞ™e Au.  

 

 …krh¼kr»kf þçËku 

 

¼kirŒfðkËe  MÚkq¤ árüyu rð[kh fh™kh 

rð»k‚t[Þ  Íuhe …ËkÚkkuo™wt yufºkefhý 

‚t{kun™   ‚khe heŒu {kurnŒ (ykfŠ»kŒ) fhðwt 

 

2.6 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku. 

«.1 Úkuhk…e yux÷u þwt? ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

«.2 ‚t{kun™ r[rfí‚k fuðe heŒu fk{ fhu Au? Œu™k W…Þku„ sýkðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

«.3 ™u[hku…Úke™k r‚ØktŒ sýkðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
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«.4 hufe Úkuhk…e™k VkÞËk sýkðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

«.5 ‚wòuf rðþu rðMŒkhÚke ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
 

 

¾k÷e søÞk …qhku 

1. yufâw…tž[h r[rfí‚k…ØrŒ _____ ®ƒËw™u ______ îkhk ¼uËe™u Œu{™u W¥kursŒ fhe 

þfkÞ Au.  

2. ____ …ØrŒ «{kýu {k™ð þheh ‚kŒ ½xfku™wt ƒ™u÷wt Au. 

3. hufe ______ þçË Au. 

4. rn¡kur‚‚ þçË™ku yÚko _______ Au. 

5. ‚wòuf{kt ‘‚’w yux÷u ______ y™u ‘òuf’ yux÷u _________. 
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                                 :: YÃkhu¾k:: 

 

3.1 nuŒw 

3.2 «MŒkð™k 

3.3 Þku„ yux÷u þwt? Þku„ yÇÞk‚™ku yÚko 

3.4 Þku„kÇÞk‚ îkhk ‚ðkO„e MðkMÚÞ™e ò¤ðýe 

3.5 Þkir„f Ë]r»xyu hku„ y™u hku„ {wÂõŒ (ÔÞkrÄ) 

3.6 Þku„: ‚ðkO„e  y™u ‚t…qýo r[rfí‚k (nkur÷Mxef Úkuhk…e = ‚ðkO„eÞ r[rfí‚k)  

3.7 ‚khktþ 

3.8 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 

3.1 nuŒw 

yk yuf{Lkkt yÇÞkMkLku ytíku ykÃk....  

 Þku„™ku y™u Þku„™k yÇÞk‚™ku yÚko òýþku. 

 Þku„kÇÞk‚ îkhk ‚ðkO„e MðkMÚÞ™e ò¤ðýe fuðeheŒu ÚkkÞ, Œu rð»ku òýþku. 

 rðrðÄ r[rfí‚k …ØrŒyku y™u Þkir„f árüyu hku„ y™u hku„{wÂõŒ™e {krnŒe 

{u¤ðþku. 

 Þku„{k„o îkhk yæÞkÂí{f y™u ‚ðkO„e MðkMÚÞ™e «kÂó yt„u ‚{s fu¤ðþku. 

Þkir„f ‚khðkh îkhk hku„ {wÂõŒ fuðe heŒu þfâ ƒ™u Au Œu™k r‚ØktŒku 

‚{sþku. 

 

3.2 «MŒkð™k 

{™w»Þ ÂºkrðÄ ÔÞkrÄ (ykæÞkÂí{f, ykrÄËirðf y™u ykrÄ ¼kirŒf) ™u Ëqh fhðk 

y™ufrðÄ «ÞJku{kt Þku„kÇÞk‚™ku W…Þku„ fuðe heŒu fhu, Œu™e fuðe heŒu y‚h ÚkkÞ 

Œu™u fkhýu ÔÞÂõŒ™wt MðkMÚÞ Œu{s ÔÞÂõŒíð{kt fuðe y‚h ÚkkÞ Œu ‚{sðk™ku «ÞJ 

fheyu.  

Þku„ r[rfí‚k™e Ë]r»xyu hku„, Œu™wt fkhý, Œu™k ÷ûký yku¤¾e™u Þku„ yÇÞk‚ fhðku 

òuEyu. Þku„kÇÞk‚ {kºk yk‚™, «kýkÞk{ …whŒku {kÞkorËŒ ™Úke. yükt„ Þku„ Ëhuf 

…„rÚkÞk™ku yÇÞk‚ îkhk ytrŒ{ ÷ûÞ ‚{krÄ ‚wÄe …nkut[e þfkÞ Au.  

yuuf{ 

 3 

             

                     Þku„ r[rfí‚k : ‚ðkO„e yr¼„{ 
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‚{krÄ yux÷u Mð{kt ÂMÚkŒ Úkðwt. yux÷ufu ‚t…qýo MðkMÚÞ™e «kÂó y™u hku„ {wÂõŒ. …htŒw 

Sð™fk¤{kt {™w»Þ {kÞk{kt V‚kÞ Au.  …ÚÞk …ÚÞ™wt …k÷™ ™ fhe ÔÞkrÄ„úMŒ ƒ™u Au 

íÞkhu {kºk yki»krÄÞ W…[kh ™ne fhŒkt Þku„ yÇÞk‚™ku r[rfí‚k Y…u «Þku„ fhe™u 

rðþu»k VkÞËku {¤e þfu Au.  

MðkMÚÞ™e ò¤ðýe {kxu r™Þr{Œ Þku„ yÇÞk‚ ykð~Þf Au. ƒwrØ{k™ {™w»Þ {kxu 

«¿kk…hkÄÚke {wõŒ hnuðk Þku„{k„o™wt …k÷™ fhðwt ykð~Þf Au.  

 

3.3 Þku„ yux÷u þwt? Þku„ yÇÞk‚™ku yÚko 

यजु्यत ेअििे इश्चत योग: > 

su òuzu Au Œu Þku„.  yÚkkoŒ ykí{k™wt …h{kí{k ‚kÚku òuzký yÚkðk r{÷™. ykí{k™wt 

…h{kí{k{kt ÷e™ ÚkR sðwt. ‚{„ú s„Œ{kt y™uf ykí{kyku {™w»Þ, «kýe ð„uhu™k 

Ëun Äkhý fhe™u f{o™k ƒtÄ™ y™w‚kh ¼ð‚t‚kh{kt Sð™ rðŒkðu Au. ‚{„ú s„Œ™k 

fŒko, …h{ …Ë, …h{ þÂõŒ, fwËhŒ, «¼w-Eïh, …h{f]…k¤w …h{kí{k yuf s Au. 

ŒuÚke yk…ýk …ht…hk„Œ þk†{kt …h{kí{k™u «kó fhðk™wt Ëhuf ykí{k™wt ytrŒ{ æÞuÞ 

Au Œuðwt …h{ ¿kk™ y™u {k„oËþo™ yk…ðk{kt ykÔÞwt Au. {™w»Þ rðþu»k ƒwrØþÂõŒ Ähkðu 

Au. Œu™k «f]rŒ„Œ Mð¼kð «{kýu ðŒuo Au. sÞkhu «kýeyku™e ƒwrØ þÂõŒ™ku {kÞkorËŒ 

rðfk‚ ÚkÞku Au. «kýeyku Œu{™k  þheh™k „wýÄ{kuo ykÄkrhŒ Sð™r™ðkon y™u 

ðtþð]rØ ™k fkÞkuo r‚ðkÞ yLÞ ƒwrØ-[uŒ™k™k fkÞkuo fhe þfŒk ™Úke. 

{™w»Þ{kt rð[khðk™e ƒwrØ yk…u÷e Au. Œu™ku fhkuzhäw™ku {uYËtz ‚eÄku – W¼ku Au y™u 

Œu{kt ‚qû{ [uŒ™k hnu Au. sÞkhu ŒuÚke W…h {ÂMŒ»f{kt ™k™w y™u {kuxwt ƒt™u {„s 

ykðu÷k Au. Œu{kt ƒwrØ„BÞ fkÞo y™u {™ îkhk RrLÿÞku™u yk¿kk fhe rð»kÞ-¼ku„ 

ð„uhu™wt ‚w¾ «kó fhu Au. sÞkhu «kýeyku{kt fhkuzhäw ykze hnu÷e Au. Œu™k{kt MÚkq¤ 

[uŒ™k Au. ŒuÚke ƒwrØ ‚qû{ [uŒ™k rðfk‚ fhe þfŒe ™Úke. 

{™w»Þ™e ‚íð, hs, Œ{ ð„uhu «f]rŒ„Œ Mð¼kð y™u f{oƒtÄ™ nkuÞ Au Œu «fkhu s 

ŒuÚke ƒwrØ fk{ fhu Au y™u Rü y™u yr™ü Œu™u ¿kk™ fhkðu Au. …htŒw Ëhuf {™w»Þ{kt 

{nËT ytþu hòu y™u Œ{ku „wýku nkuÞ Au Œu™u fkhýu {™w»Þ rð»kÞ ‚w¾ , yntfkh, f÷uþ, 

‚t½»ko, {™ku„Œ Œýkð ð„uhu «kó fhu Au.  

{k™ðu ykÄwr™f rð¿kk™Úke ¼kirŒf Ë]r»xyu ¾qƒ s rðfk‚ fÞkuo. yk rðfk‚ fÕ…™kŒeŒ 

Au. nðu rðfk‚ – ‚tþkuÄ™ ‚t…qýo W…Þku„ fhðku Au. nt{uþk ¼kirŒf ‚w¾-‚„ðz ™ku 

y{ÞkorËŒ heŒu W…Þku„ fhðku Au Œu™e {™w»Þ Œeðú EåAk yu s {kun-{kÞk Au. …htŒw 

{™w»Þ™e {ÞkoËk Au þkherhf y™u {k™r‚f heŒu [ku¬‚ {ÞkoËk{kt Ëhuf {™w»Þ 

ƒtÄkÞu÷ku Au y™u Œu™u «kó ÚkÞu÷wt þheh …ý ™kþðtŒ Au. þheh ‚{ÞktŒhu ûkeý y™u 

Sýo ÚkkÞ Au. ŒuÚke {™w»Þ …kuŒk™k ykí{k™u þheh Au Œuðwt {™u Au. ƒkÌk rðfk‚ ¾qƒ 

Au. …htŒw …kuŒk™k þheh™e {ÞkoËk y™u yktŒh ‚qû{ [uŒ™k™ku rðfk‚ ™rnðŒ nkuðkÚke 
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Œýkð y™u Ëw:¾ …uËk ÚkkÞ Au. Œu Ëw:¾ …rhÂMÚkrŒ{ktÚke {wõŒ Úkðk y™uf W…kÞku þkuÄu 

Au. 

Ëhuf Ëuþ™e «ò Œu{™e ‚tMf]rŒ y™u fwËhŒ – «¼w™u òuðk™e …kuŒk™e y÷„ Ë]r»x-

rð[kh Ähkðu Au. yk…ýk ¼khŒeÞ Ëþo™{kt {™w»Þ™k ykæÞkÂí{f WíÚkk™ {kxu Þku„™k 

y™uf «fkh™k  {k„kuo ƒŒkÔÞk Au. f{oÞku„, ¼ÂõŒÞku„, ‚ktÏÞÞku„, nXÞku„, 

hksÞku„, yükt„Þku„. yk ƒÄkt {k„kuo ‚kÞf÷™k …izk™k Œkhs™e su{ Ähe™k Ëhuf 

Auzu þÁ ÚkE™u …izk™k ‚uLxh (fuLÿ) {kt òÞ Au. Œuðwt «k[e™ ‚tMf]rŒ{kt Ëþkoðu÷  Ëhuf 

Þku„ ð„uhu …h{…Ë fu ytrŒ{ æÞuÞ™u «kó fhðk™k ‚kÄ™Y… Au. Œu{kt yükt„ Þku„™k 

«[r÷Œ Þku„k‚™ yÇÞk‚ AuÕ÷e 20{e ‚Ëe{kt {™w»Þku™u ðÄw æÞk™{kt ykÔÞku Au. 

ykÄwr™f Þw„{kt yükt„ Þku„™wt yuf …„ÚkeÞwt yuðku Þku„k‚™™ku yÇÞk‚ ðÄw «[r÷Œ 

ÚkÞku Au. 

¼khŒ{kt ykðe™u rðËuþeyku su ®f{Œe ¿kk™¼tzkh suðk fu Þku„, ykÞwðuoË, ¾„ku¤, 

„rýŒ, ¼k»kkfeÞ ÔÞkfhý ÷E „Þk …htŒw Œuyku Œu™u {kÞkorËŒ yÚko{kt ‚{S þfâk 

yÚkðk Sð™{kt WŒkhe þfâk Au. yÚkðk Œku Œu ¿kk™ rð¿kk™™u …kuŒk™k Ë]r»xfkuý 

{w÷ðýe fhe™u ™ðk ‚þkuÄ™ Y…{kt s„Œ ‚k{u hk¾e hÌkk Au. nk÷{kt ykÄwr™f 

rð¿kk™™k ‚þkuÄ™ fu ™ðk ykrð»fkh Œhefu hsq ÚkŒkt Ëhuf f]rŒyku fu r‚ØktŒ «kÞ: 

¼khŒeÞ …ht…hk„Œ þk†{kt hnu÷ „qZ hnMÞku fu r‚ØktŒ s Au.  

ŒuÚke s rþðk™tËSyu fÌkwt Au …kùkíÞ Ëuþ fu ykÄwr™f rð¿kk™ yk…e þfu, …htŒw 

¼khŒeÞ …ht…hk r‚ðkÞ ykæÞkÂí{f „wY ™ ƒ™e þfu. rððufk™tËS y™u Œu{™wt 

‚ktMf]rŒf y™u ®nËw Ä{o¿kk™ W¥k{ WËknhý Au. ŒuÚke s Þku„ rð»ku ‚{„ú s„Œ{kt y™u 

¼khŒ Ëuþ{kt …ý yÄo‚íÞ yÚkðk ¾kuxe {kLÞŒk «ðŒo{k™ Au. Œuðe s {krnŒe y™u 

{kLÞŒk {kºk Þku„k‚™™u ykÄkhu s Au. Œu ™e[u {wsƒ Au y™u Œu r‚ðkÞ Þku„ þwt Au? Œu 

òýeþwt. 

Þku„ rð»ku ykÄwr™f ÏÞk÷, ði¿kkr™f Ë]r»xfkuý: {™w»Þ™k ÔÞÂõŒíð™k ‚tŒw÷™™ku ‚t…qýo 

rðfk‚ yux÷u fu ‚t…qýo ‚tŒw÷eŒ ÔÞÂõŒíð. 

ÔÞÂõŒ™k Ëhuf ¼k„™wt y™u Ëhuf MŒhu ‚tf÷™ fhðkÚke ÔÞÂõŒ™k ÔÞÂõŒíð{kt ‚t…qýo 

‚tŒw÷™ ÚkkÞ Au. ÔÞÂõŒíð™wt MktÃkqýo ‚tŒw÷™ yux÷u s Þku„. 

y‚tŒwr÷Œ …rhÂMÚkrŒ (y™uf «fkhu ¾trzŒ ÔÞÂõŒíð) {ktÚke ‚t…qýo ‚tŒw÷eŒ ÔÞÂõŒíð 

ŒhV sðk™ku ‚kÄ™k {k„o yux÷u Þku„. Þku„ yÇÞk‚ yu Þku„{k„o™ku ‚kÄ™k …Úk Au. 

Þku„‚kÄ™k ™k yÇÞk‚Úke ÔÞÂõŒíð{kt ‚t…qýo ‚tŒw÷™ ykðu Au. su™u ÔÞÂõŒíð™ku 

rðfk‚ fnu Au. [uŒ™k™k Wæðo„{™ îkhk ÔÞÂõŒ™e ‚qû{ [uŒ™k ò„úŒ  ÚkkÞ Au. 
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Þku„ yÇÞk‚ yux÷u þwt? 

{nŠ»k …Œtsr÷yu Þku„‚qºk îkhk yükt„ Þku„ {k„o ƒŒkÔÞku. yükt„ Þku„ yux÷u ‚t…qýo 

Þku„{k„o. yükt„ Þku„™k Ëhuf …„rÚkÞk™ku yÇÞk‚ fhðk{kt ykðu Œu™u Þku„ yÇÞk‚ 

fnuðkÞ. ðŒo{k™ ‚{Þ{kt ‚{„ú rðï{kt {kºk yk‚™ «kýkÞk{™ku yÇÞk‚ s Þku„ 

yÇÞk‚ „ýkÞ Au. nXÞku„ «Ëer…fk, ½uhtz ‚trnŒk ð„uhu «k[e™ Þku„k[kÞo É»keyku 

îkhk yk…u÷ Þku„™wt ¿kk™ þe¾ðwt y™u ‚{sðwt …zþu.  

{níð™ku rð»kÞ yu Au fu Þ{-r™Þ{™k …k÷™ ð„h Þku„{k„o™k yÇÞk‚™ku 

ÞÚkkÚko «kht¼ ÚkE þfŒku ™Úke. yk‚™ yÇÞk‚ îkhk þheh™u ÂMÚkh fÞko …Ae {™™k 

‚tŒw÷™ {kxu «kýkÞk{™ku yÇÞk‚ Au. {™w»Þ™e rð»kÞ¼ku„™e EåAk hk¾™khe …kt[ 

¿kk™urLÿÞku™u r™Þtºký fhe r{ÚÞk yknkh- rðnkh suðk rð»kÞ¼ku„{ktÚke …kAe ¾U[e 

÷uðk™wt fkÞo «íÞknkh yÇÞk‚ Au. yükt„ Þku„™k «Úk{ …kt[ …„rÚkÞk ƒrnhht„ 

yÇÞk‚ Au. ƒrnhht„ yÇÞk‚™e ‚kÄ™k fh™kh ÔÞÂõŒ™kt yk[kh- rð[kh îkhk yLÞ 

÷kufku Œu™u òýe þfu Au. …htŒw íÞkhƒkË™k ºký …„rÚkÞk Äkhýk, æÞk™ y™u ‚{krÄ yu 

ytŒht„ yÇÞk‚ yÚkkoŒT ÔÞÂõŒ …kuŒu ‚t…qýo ‚{…oýÚke s Äkhýk, æÞk™ y™u ‚{krÄ{kt 

«ð]¥k ÚkE þfu Au.  

 sÞkhu Þku„ yÇÞk‚™ku r[rfí‚k ûkuºku W…Þku„ fhðk™ku nkuÞ íÞkhu {kºk MÚkq¤ 

Ë]r»xfkuý ™ hk¾Œkt ÔÞÂõŒ™k ‚t…qýo ÔÞÂõŒíð{kt W¼e ÚkÞu÷ y‚tŒw÷™™u æÞk™{kt 

hk¾e™u {k„oËþo™ fhðk™wt hnu Au. hku„™k ÷ûkýku MÚkq¤ þheh{kt á~Þ{k™ ÚkkÞ íÞkh 

…nu÷kt {k™r‚f MŒhu Œu™kt {q¤ Y…u rð[khku, y…uûkkyku y™u ®[Œ™{kt ™fkhkí{f Y…u 

ƒes MðY…u W…ÂMÚkŒ nkuÞ Au. yk s fkhýÚke Sð™þi÷e™e ÔÞkrÄyku y™u Sýo ÚkÞu÷k 

hku„ku {™kuþkherhf Au. Œuðk hku„ku {kºk yki»kÄ W…[khÚke ‚t…qýo Ëqh ÚkŒkt ™Úke. íÞkhu 

Þku„ yÇÞk‚™e yki»kÄ r[rfí‚k ‚kÚku {níð…qýo ykð~ÞfŒk nkuÞ Au. Þku„ yÇÞk‚ 

hku„e™k MÚkq¤ þheh™k ‚ðo yt„ku y™u {k™r‚f MŒhu …t[fkuþeÞ ‚qû{ þheh™u 

y‚hfŒko Au.  

 nðu yk…ýu Þku„ r[rfí‚k (Þku„kÇÞk‚) fuðe heŒu hku„ {wÂõŒ y…kðu Au, Þku„ 

yÇÞk‚ fE Ë]r»x yu ‚ðkO„e r[rfí‚k Au, Œu yt„u òýeþwt. Þku„ r[rfí‚k ‚t…qýo y™u 

nku÷kuÂMxf  Úkuhk…e Au.  Þku„ r[rfí‚k {kxu Þku„ {k„o y™u Þku„ yÇÞk‚™wt ¿kk™ y™u 

y™w¼ð sYhe Au. yk{, ‚kÄf Þku„™ku r[rfí‚k Œhefu W…Þku„ fhu Œu {kxu …qÁt ¿kk™, 

‚{sý y™u y™w¼ð nkuðku ykð~Þf Au.  

yk{ Þku„ æÞuÞ Au. Œu{ Œu™e «kÂó {kxu™ku {k„o Ëhuf «fkh™k Þku„ (yükt„ Þku„) Au. 

ŒuÚke Þku„- æÞuÞ™e ‚kÄ™k {kxu Þku„kÇÞk‚ yus Þku„{k„o y™u ‚kÄ™ Au. 

{™w»Þ {kºk {™ y™u þheh ™Úke. …htŒw ïk‚ îkhk y™w¼ð ÚkŒku «ký{Þ fkuþ Au. 

EåAk y™u rð[kh  ð„uhu îkhk {™™ku y™w¼ð {™ku {Þ fkuþ Au. ‚tþkuÄ™, S¿kk‚k 
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y™u Rü y™u yr™ü™k ¿kk™ {kxu ƒwrØ™ku y™w¼ð rð¿kk™{Þ fkuþ Y…u ÚkkÞ Au. 

«ký, {™, ƒwrØ ð„uhu™k ‚tŒw÷™ {kxu ‚qû{ [uŒ™k™ku rðfk‚ fhðku …zu Au. Œu {kxu 

yükt„ Þku„™ku yÇÞk‚ fhðku …zu Au. 

yk{ Þku„ …kuŒu ‚kæÞ Au y™u Œu …h{ æÞuÞ {u¤ððk {kxu™ku {k„oY… ‚kÄ™ …ý Þku„ s 

Au. 

 

3.4 Þku„kÇÞk‚ îkhk ‚ðkO„e MðkMÚÞ™e ò¤ðýe 

Þku„ y™w‚kh {™kuþkherhf MðkMÚÞ 

þheh{kt rðrðÄ «fkh™k yðÞðku yufƒeò™k ‚tf÷™Úke fkÞo fhu Au y™u ÔÞðÂMÚkŒ 

‚tÞku„ fhu Au íÞkhu {™w»Þ þkherhf heŒu MðMÚk nkuÞ Au. …htŒw,  

“शरीरेश्चरियस्त्वात्र्ं स्वस्थ एयं” 

yk ‚qºk{kt …qýo MðkMÚÞ™e ÔÞkÏÞk fhðk{kt ykðe Au. Œu {wsƒ þheh™e ‚kÚku ‚kÚku {™, 

RrLÿÞ ŒÚkk ykí{k ‚tfr÷Œ nkuÞ íÞkhu {™w»Þ {k™r‚f heŒu MðMÚk Au Œu{ fnuðkÞ. 

yk{, {kºk ƒkÌk ðŒo™™kt ykÄkhu MðkMÚÞ™ku yÚko ™ ÷uŒkt yktŒrhf ðŒo™ …h ¼kh 

{wfðku òuEyu. 

 Þku„™e Ë]r»xyu {™, ƒwrØ y™u yntfkh yk ºkýuÞ™wt ‚t…qýo ‚tf÷™ ÚkkÞ, íÞkhu 

{k™r‚f MðkMÚÞ «kó ÚkkÞ. 

ŒuÚke s fÌkwt Au ßÞkt rð¿kk™ yxfu Au íÞktÚke Þku„ þY ÚkkÞ Au. þheh™e ƒÄe s Ëun 

ÄkŠ{f r¢Þkyku ytŒ:‚úkðkuÚke fkÞohŒ hnu Au.ytŒ:‚úkðku swËe swËe „útrÚkyku{ktÚke ykðe™u 

÷kune{kt ¼¤u Au. Œu ƒÄe  „útrÚkyku™wt r™Þ{™ …eåÞwxhe  fhu Au, y™u …eåÞwxhe „útrÚk™wt 

r™Þtºký {„s fhu Au. {„s W…h fku™wt r™Þtºký Au? òýŒk ™Úke. …htŒw y™w¼ðeyu 

Aeyu. {„s™u ‚khe heŒu ÞkuøÞ {k„uo fkÞo fhðk {kxu {™-ƒwrØ™wt þwrØfhý sYhe Au. 

Œu™k {kxu Þku„kÇÞk‚ W…Þku„e Au. yk{ ‚khk y™u ‚k[k „wY™k {k„oËþo™Úke 

Þku„kÇÞk‚ fhe™u …kuŒk™k ÔÞÂõŒíð™wt ‚t…qýo ‚tŒw÷™ fhe þfkÞ Au. 

Þkir„f MðkMÚÞ ‚{S™u y™w¼ðeyu Œku æÞk™{kt ykðþu, fu ykÞwðuoË™e Ë]r»xyu 

MðkMÚÞ™e su ÔÞkÏÞk fhðk{kt ykðe Au Œu «{kýu {kºk þkherhf MðkMÚÞ …qhŒwt ™Úke. 

fkhý fu «‚Òk ykí{uLÿeÞ {™: îkhk MðMÚk þheh «„rŒþe÷ fkÞo fhe þfþu. ftRf ™ðwt 

fhðk ™ðe Wòo «kó fhðk {™™e «‚ÒkŒk sYhe Au. {™ ¿kk™urLÿÞ y™u f{uorLÿÞ™wt 

‚tf÷™ fhu Au. RrLÿÞku îkhk òýðk{kt ykðu÷k rð»kÞku™ku «íÞw¥kh yk…ðk™wt fkÞo {™ 

îkhk …]ÚÚkfhý fhe™u þfâ ƒ™u Au. „w÷kƒ™k M…þoÚke [qtxðk™ku «ÞJ fhŒe ykt„¤eyku 

y™u fktxku ðk„Œk ¾U[kE sŒe ykt„¤eyku™e r¢Þk™u þkherhf …hkð÷tƒe r¢Þk fnu Au.  

…htŒw ykt¾ku îkhk òuE ™kf îkhk ‚wt½e, y™u fk™ îkhk ‚kt¼¤u÷k rð»kÞku™ku sðkƒ 

ÔÞÂõŒ™u S¼ îkhk þçËkuÚke yk…ðk™ku ÚkkÞ Au íÞkhu su òuðk{kt ykÔÞwt, su ‚wt½ðk{kt 

ykÔÞwt, su ‚kt¼¤ðk{kt ykÔÞwt Œu™ku ƒwrØ ({™) îúkhk …]ÚÚkfhý fhe™u ÔÞÂõŒ þçË îkhk 
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sðkƒ hsq fhu Au. ŒuÚke RrLÿÞku îkhk y™w¼ðŒk rð»kÞku™u «íÞw¥kh Y…u sðkƒ yk…ðk 

{kxu r[¥k ({™, ƒwrØ y™u yntfkh)™e ykð~ÞfŒk Au.  

Þkir„f Ë]r»xyu r[¥k y™u þheh™wt ‚{kÞkus™ MðkMÚÞ™e y™w¼qrŒ Au. «¿kk y…hkÄ 

yÚkðk ‚kt‚krhf ‚t…foÚke r[¥k{kt rðûku… Wí…Òk ÚkkÞ Au. íÞkhu ÔÞÂõŒ {™kuþkherhf heŒu 

yMðMÚk ƒ™u Au. ÔÞÂõŒyu Sð™[Þko ËhBÞk™ Œu™ku þkherhf, ‚k{krsf, ÄkŠ{f 

rðfk‚ {kxu MðMÚk hnuðwt sYhe Au. yÚkðk su «kó ÚkÞu÷wt MðkMÚÞ Au, Œu™e ò¤ðýe 

ÞkuøÞ  heŒu fhðe  sYhe Au.  

Þkir„f MðkMÚÞ ÔÞÂõŒ™e {™kuþkherhf ÂMÚkhŒk ‚kÚku òuzkÞu÷wt Au. Œu™e ò¤ðýe fhðk 

{kxu W…kÞ …ý {™kuþkherhf W…hktŒ [uŒ™ Œíð™wt Wæðo„{™ fhe™u ÚkR þfu Au. 

yükt„ Þku„{kt rË™[Þko{kt yk‚™ «kýkÞk{™ku yÇÞk‚ ¾qƒ s ykð~Þf ƒŒkðu÷ku 

Au. {kºk yk‚™ «kýkÞk{™k yÇÞk‚Úke …ý ÔÞÂõŒ MðMÚk hne þfu Au. …htŒw ‚t…qýo 

Þku„ yÇÞk‚ fhu, Œku Œu™wt Þkir„f MðkMÚÞ nt{uþk W¥k{ hnu Au. yk{, r™Þr{Œ 

yÇÞk‚ r™htŒh fk¤ ‚wÄe fhe™u ‚kÄf …kuŒk™k MðkMÚÞ™e ò¤ðýe fhe þfu Au.   

 

3.5 Þkir„f Ë]r»xyu hku„ y™u hku„ {wÂõŒ  

  ðŒo{k™ ‚{Þ{kt ÔÞÂõŒ™k þheh{kt fkuR…ý «fkh™k y‚kÄkhý ÷ûkýku 

(yuƒ™ku{ko÷exe) òuðk {¤u, Œku fkuE hku„ ÚkÞku Au; yuðwt „ýðk{kt ykðu Au. y‚kÄkhý 

÷ûkýku; suðk fu þheh „h{ Úkðwt, Aef ykððe, WÄh‚ ykððe, …kŒ¤k Íkzk Úkðk, 

W÷xe Úkðe, {kÚkwt Ëw:¾ðwt, þheh Ëw:¾ðwt, „¤k{kt ƒ¤Œhk Úkðe, …ux{kt  ƒ¤Œhk Úkðe, 

…uþkƒ{kt ƒ¤Œhk Úkðe, [¬h ykððk, yþÂõŒ ð„uhu™ku y™w¼ð ÔÞÂõŒ fhu Au Œu™k 

fkhýu …kuŒk™e Ëir™f fk{„ehe ÔÞð‚kÞ ð„uhu™wt fkÞo fhðk {kxu y‚{Úko ƒ™u Au. 

‚k{kLÞ heŒu ÷ûkýku™u s hku„ ‚{S Œu™u Ëqh fhðk {kxu swËe-swËe r[rfí‚k …ØrŒ™k 

yki»krÄ ykrË «Þku„ fhe {wõŒ Úkðk™ku «ÞJ fhu Au. Œu™kÚke …rhýk{ ™ {¤u Œku rðþu»k 

‚khðkh Œhefu  ðkZ-fk… (‚sohe), …t[f{o ‚khðkh, nkuM…ex÷™k ytŒht„ rð¼k„{kt 

Ëk¾÷ ÚkR hku„ {xkzðk™ku W…kÞ fhu Au.  

 W…hkuõŒ ÷ûkýku òuEyu Œku ÏÞk÷ ykðþu fu þheh™k swËk swËk Œtºkku™k y™uf 

yðÞð™e fkÞo™u  y‚hfŒko ÷ûkýku Au. {kºk ÷ûkýku™e r[rfí‚k fhðk{kt ykðu …htŒw, 

ƒ„ze „Þu÷k yðÞð™e ‚khðkh fhðk{kt ™ ykðu Œku ÷ûkýku Úkkuzk ‚{Þ {kxu Ëqh ÚkkÞ 

Au. …htŒw yðÞð{kt W¼e ÚkÞu÷e „zƒz™u fkhýu VheÚke hku„™k ÷ûkýku òuðk {¤u Au. 

Œu™ku yÚko yuðku ÚkkÞ Au fu hku„ku™k ÷ûkýku ™nª …htŒw þkherhf yðÞð{kt W¼e ÚkÞu÷e 

¾k{e™u Ëqh fhðe ykð~Þf Au. {wÏÞ r[rfí‚k …ØrŒyku{kt hku„ rð»ku, hku„™k ÷ûký 

rð»ku y™u hku„™u Ëqh fhðk™u ‚khðkh™k r‚ØktŒku ƒkƒŒu y÷„ y÷„ {k„o ƒŒkðu÷k 

Au. 
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1. yì÷ku…uÚke – ykÄwr™f Œƒeƒe rð¿kk™ hku„ku™k ÷ûkýku™u æÞk™{kt hk¾e™u Œu™e ‚kÚku 

òuzkÞu÷k yðÞð™u y‚h fh™kh yki»kÄ W…[kh fhu Au. hku„™u …kh¾ðk {kxu 

…uÚkku÷kuS ÷uƒkuhuxhe îkhk ÷kune {¤{qºk, þheh™ku ‚zu÷ku ¼k„ (ƒkÞkuÃ‚e),  yuõ‚hu 

y™u ‚ku™ku„úkVe ð„uhu {þe™ku îkhk ykÇÞtŒh yðÞðku™e òýfkhe {u¤ðe Œu™k 

he…kuxo™kt ykÄkhu r[rfí‚k fkÞo fhðk{kt ykðu Au. Œu{kt ÔÞÂõŒ™e {k™r‚f MŒhu 

WKðu÷e y‚kÄhý ÂMÚkrŒ™ku rð[kh …Ae fhðk{kt ykðu Au.  

2. ykÞwðuoË – ¼khŒeÞ …ht…hk™e yk r[rfí‚k …ØrŒ{kt ‚{Ëku»k, ‚{yÂø™, 

‚{ÄkŒw, ‚{{÷r¢Þk ð„uhu þkherhf Ë]r»x®ƒËw W…hktŒ ‚qû{ þheh™e Ë]r»xyu RrLÿÞku 

y™u {™™e «‚ÒkŒk™ku rð[kh MðkMÚÞ ƒkƒŒu fÞkuo Au, ŒuÚke hku„™k ÷ûkýku W…hktŒ 

Œu™k {q¤Y…e fkhýku þkherhf Œu{s {k™r‚f MŒhu fuðe heŒu ‚tŒw÷™ W¼wt fÞwO Au, Œu™u 

æÞk™{kt hk¾e™u r[rfí‚k fhðk{kt ykðu Au. yükt„ ykÞwðuoË{kt þkuÄ™ y™u þ{™ ƒ™u 

«fkh™e r[rfí‚k ƒŒkðe Au.  

 yk{, ykÞwðuoË r[rfí‚k y™u Þku„ r[rfí‚k™ku rð[khðk™ku {k„o y™u 

‚khðkh fhðk™e rËþk y™u …rhýk{ ‚wÄe …nkut[k™k «ÞJ ƒkƒŒu ½ýe ‚{h‚Œk Au. 

{wÏÞíðu ykÞwðuoË r[rfí‚k þk† nkuðk™u fkhýu «f]rŒ{ktÚke ŒiÞkh fhe yki»kÄ W…Þku„ 

fhðk{kt ykðu Au. sÞkhu Þku„ {k„o{kt  þkherhf MŒh fhŒkt …ý ðÄkhu ‚qû{ Y…u 

…t[fkuþeÞ þheh™u æÞk™{kt ÷E™u MðkMÚÞ, hku„ y™u hku„ {wÂõŒ™wt fkÞo fhðk{kt ykðu 

Au. Þku„™e Ë]r»xyu hku„™e ‚{s rðþu»k «fkh™e Au. y™u hku„™u Ëqh fhðk {kxu™ku 

{k„o ‚t…qýo Þku„kÇÞk‚ ykÄkrhŒ Au. Œu{kt ‚kÄf „wÁ™k {k„oËþo™Úke hku„ {wÂõŒ 

…k{e™u …kuŒk™e [uŒ™k™wt Wæðo„{™ fhðk™k {k„o …h fkÞohŒ hne þfu Au. 

 Þku„™e Ë]r»xyu hku„ yux÷u þheh y™u r[¥k™e y‚tf÷™™e ÂMÚkrŒ Au. 

ykí{¿kk™™ku y¼kð yÚkkoŒT rððuf, yÇÞk‚ y™u ðihkøÞ™e y™w¼ðþqLÞŒk Au. 

‚kÄf …kuŒu …kuŒk™k yükt„ Þku„™k r™htŒh yÇÞk‚, …ÚÞk …ÚÞ™wt …k÷™ îkhk MðMÚk 

hne þfu Au. ‚kÄfu …kuŒk™k r[¥k™u MðMÚk hk¾ðk {kxu þwØ ƒwrØ, r™{o¤ {™, yntfkh 

þqLÞŒk™e ÂMÚkrŒ{kt hnuðwt òuEyu. YŒw[Þko «{kýu …ÚÞk…ÚÞ™wt …k÷™ fhe™u þheh 

MðMÚk hk¾u, Œku ‚kÄf Þkir„f Ë]r»xyu MðMÚk hne þfu Au.  

 r[¥k rðûku…™u fkhýu …t[fkuþeÞ þheh{kt y‚tŒw÷™ W¼wt ÚkðkÚke ÔÞkrÄ ykðu 

Au. «¿kk…hkÄ™u fkhýu r{ÚÞk yknkh- rðnkh™k ‚uð™Úke þheh hku„„úMŒ ƒ™u Au, íÞkhu 

Þkir„f ‚khðkh™e Ë]r»xyu Þku„ yÇÞk‚ fhðku sYhe Au. Þku„ yÇÞk‚ Sð™ 

Sððk™ku ‚k[ku y™u ‚wtËh  {k„o Au. Œu™k r™Þr{Œ yÇÞk‚Úke ‚nsŒkÚke þheh{kt 

W¼e ÚkÞu÷e ™k™e-{kuxe ÔÞkrÄyku  Ëqh ÚkkÞ Au. ŒuÚke Þku„ {k„o™ku hku„ {wÂõŒ {kxu™ku 

W…Þku„ fhðk{kt ykðu Au.  
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 Þku„ yÇÞk‚ yux÷u Þ{-r™Þ{™k …k÷™Úke ÷E™u r™Þr{Œ yk‚™ «kýkÞk{ 

yÇÞk‚ «íÞknkh™wt …k÷™ ƒrnht„ Au. su™ku yÇÞk‚ fh™kh ‚kÄf y™u Œu™k 

‚t…fo{kt hnu÷k ÔÞÂõŒyku òýe þfu Au  y™w¼ðe þfu Au. ÔÞÂõŒ™e ™k™e-{kuxe 

{™kuþkherhf ÔÞkrÄyku ƒrnht„ Þku„ yÇÞk‚Úke Ëqh ÚkkÞ Au. sÞkhu Äkhýk y™u 

æÞk™™k yÇÞk‚Úke ÔÞÂõŒ ykæÞkÂí{f {k„uo yk„¤ ðÄe™u [uŒ™k™wt Wæðo„{™ fhe 

þfu Au. Þkir„f Ë]r»xyu MðkMÚÞ, þkherhf hku„ y™u {™kuþkherhf hku„ku{ktÚke {wÂõŒ 

{kxu yükt„ Þku„ yÇÞk‚ ykð~Þf Au.   

Þku„™e Ë]r»xyu …kt[uÞ fkuþ™ku su ‚{qn Au Œu™u æÞk™{kt hk¾e™u r[rfí‚k fhðe. …kt[uÞ 

MŒh{ktÚke „{u Œu fkuE MŒh{kt Œf÷eV nkuÞ Œu AŒkt ƒÄkt MŒh™u æÞk™{kt hk¾e™u 

r[rfí‚k fhðe. 

Þkir„f r¢Þkyku, yk‚™ku fhkðŒk Œu™k su Œu ¼k„™e Œf÷eV ðÄŒe ™Úke ™u ? Œu 

òýðk {kxu þkherhf Œ…k‚ sYhe Au. yk r‚ðkÞ Œu™u y„kW fE-fE Ëðkyku ÷eÄe 

Au? Œu™k þwt …rhýk{ Au? Œu òÛÞk …Ae ‚khðkh [k÷w fhðe. 

Þkir„f ‚khðkh îkhk hku„ {wÂõŒ fuðe heŒu þfâ ƒ™u Au Œu™k r‚ØktŒku ‚{Syu. 

 MÚkq¤Úke ‚qû{ ŒhV sðk™ku r‚ØktŒ 

Ëk.Œ. fkuE ÔÞÂõŒ™u {k™r‚f Œf÷eV Au. yÚkkoŒ Œu™k {™ku{Þ fkuþ{kt y‚tŒw÷™ Au. 

…ý Œu MŒh™e ‚eÄe ‚khðkh ™ fhŒkt «Úk{ yÒk{Þfkuþ …Ae «ký{Þ fkuþ y™u 

íÞkhƒkË s {™ku{Þ fkuþ™e ‚khðkh fhðkÚke Œu ËËeo™u y‚h ÚkkÞ Au. 

 

 MÚkq¤ yÇÞk‚™e Œw÷™k{kt ‚qû{ yÇÞk‚™e y‚h 

yk™u ‚{sðwt nkuÞ Œku, þheh™k ‚qû{ MŒh{kt y‚tf÷™ nkuÞ Œku Œu ÔÞÂõŒ™k …kt[uÞ 

MŒh™u y‚tfr÷Œ fhu Au. 

Þku„ r[rfí‚k{kt nt{uþk ‚qû{ yÇÞk‚™e y‚h MÚkq¤ yÇÞk‚™e Œw÷™k{kt ôzký…qðof 

ÚkkÞ Au y™u ÷ktƒk ‚{Þ™e nkuÞ Au. 

su{fu, yk‚™ fhŒkt «kýkÞk{ y™u «kýkÞk{ fhŒkt æÞk™{kt sŒk ‚qû{Œk ðÄŒkt 

‚tf÷™™e ŒeðúŒk ðÄw nkuðkÚke Œks„e ÷k„u y™u Œu ÷ktƒku ‚{Þ ‚wÄe hnu Au. ‚qû{Œk 

ðÄŒkt ŒkfkŒ ðÄu Au. 

 Ëðk™k r‚ØktŒ 

1) sÞkhu fkuR…ý ÔÞÂõŒ™u Þku„r[rfí‚k îkhk ‚khðkh yk…ðk{kt ykðŒe nkuÞ íÞkhu 

Þku„r[rfí‚k™e ‚kÚku-‚kÚku Œu™u ƒeS fkuE Ëðk þY fhkððe òuEyu ™rn. 

2) òu ‚khðkh {kxu ykðu÷ fkuR…ý ÔÞÂõŒ …nu÷uÚke fkuE Ëðk ÷E hnu÷ Au. Œku Œu 

Ëðkyku ƒtÄ fhkððe  ™rn. Þku„™ku yÇÞk‚ fhŒkt-fhŒkt yk„¤ ðÄu Œku Œu™k zkìõxh™u 
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ƒŒkðe ÷ûkýku «{kýu Ëðk su [k÷w  hk¾ðk suðe ÷k„u, Œu [k÷w hk¾ðe y™u ƒeS ƒtÄ 

fhkðu Œu ƒtÄ fhðe. 

3) fkuR…ý Ëðk y[k™f ƒtÄ fhðe ™rn. fkuE ÔÞÂõŒ™u ‚kÁt ÷k„u y™u Þku„ yÇÞk‚ 

fhŒkt-fhŒkt yufË{ ‚kÁt ÷k„u y™u Þku„ yÇÞk‚ fhŒkt-fhŒkt yufË{ ‚h‚ ÚkE òÞ 

Œku …ý Œu™u y[k™f Ëðk ƒtÄ ™kt fhðe. ykðwt fhðkÚke ƒeò hku„ yÚkðk ÷ûkýku 

Wí…Òk ÚkE þfu Au. 

 

rðþu»k ™kutÄ 

Þku„r[rfí‚k{kt yu æÞk™ hk¾ðwt fu Þku„ r[rfí‚k yu acute hku„ {kxu ™Úke. Ëk.Œ. 

fkuE ÔÞÂõŒ™u nkxoyuxuf ykðu íÞkhu Œu™u …nu÷kt yì÷ku…uÚke îkhk Emergency tratment 

s yk…ðe …zu. Œu{ktÚke ‚kò ÚkÞk ƒkË Œu™u …qhf r[rfí‚kY…u Þku„ r[rfí‚k fhkðkÞ. 

suÚke Œu™u VheÚke nkxoyuxuf ykððk™e ‚t¼kð™k ™ hnu. 

yksfk÷ ½ýe nkuÂM…x÷{kt ƒkÞ…k‚ ‚sohe …Ae nkuÂM…x÷{ktÚke s Þku„r[rfí‚k 

y…kÞ Au y™u Œu™k ½ýk ‚khk …rhýk{ku òuðk {¤u Au. 

yk{, W…h ƒŒkðu÷ Þkir„f ‚khðkh™k r‚ØktŒku™u ‚{S, Œu™u y™w‚he™u, Œu™wt …k÷™ 

fhðkÚke ‚khk …rhýk{ {u¤ðe þfkÞ Au. yux÷u fu Þku„ r[rfí‚k{kt ‚V¤Œk {¤u Au. 

 nfkhkí{f ð÷ý™ku r‚ØktŒ 

Þku„ r[rfí‚k™k {k„o{kt yk„¤ ðÄŒe ÔÞÂõŒyu nfkhkí{f ð÷ý hk¾ðwt sYhe Au. 

ŒÚkk Þku„r[rfí‚k™e …ØrŒ …h rðïk‚ hk¾ðku òuEyu. suÚke r[rfí‚kÚke ‚khðkh 

‚khe heŒu ÚkE þfu. y™u r[rfí‚k™ku VkÞËku r[rfí‚f™e ‚kÚku-‚kÚku hku„e™u …ý {¤e 

þfu. 

fkuR…ý ‚khðkh …ØrŒ nkuÞ Œu™k y{wf r‚ØktŒ nkuÞ, y{wf [ku¬‚ r™Þ{ nkuÞ Œu™k 

ykÄkhu Œu r™Þ{ku™u y…™kðe™u s r[rfí‚k fhðk{kt ykðu Au. 
 

 

 

3.6 Þku„: ‚ðkO„e  y™u ‚t…qýo r[rfí‚k (nkur÷Mxef Úkuhk…e)  
 

nkur÷Mxef þçË ƒu heŒu òuðkÞ Au: 

1) Wholistic - ‚t…qýo (Whole) - ‚ðkO„e 

2) Holistic – …rðºkŒk ‚kÚku™wt, ykæÞkÂí{fŒk ‚kÚku òuzkÞu÷wt. 

ynªÞk Wholistic ™u ‚{sðk™wt Au. 

‚ðkO„e r[rfí‚k ™u sÞkhu Þku„™e Ë]r»xyu ‚{Syu Œu™k …nu÷k Þku„ yuf r[rfí‚k 

…ØrŒ Œhefu Mðefkheyu Au fu ™nª ? Œu ‚{sðwt òuEyu. 

{k™ðSð™ ßÞkhÚke yÂMŒíð{kt ykÔÞwt íÞkhÚke fâktf ™u fâktf ÔÞkrÄÚke ÍÍq{ðwt …zâwt 

Au y™u Œu™k fkhýu {k™ðeÞ «ÞJku Úkfe ½ýe ƒÄe r[rfí‚k- …ØrŒyku yÂMŒíð{kt 
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ykðe. yk r[rfí‚k …ØrŒyku{ktÚke {kuxk¼k„™e r[rfí‚k …ØrŒyku y÷„-y÷„ 

fkhýku‚h ÷wó ÚkŒe „E. …rhýk{ MðY…u {k™ðe …k‚u VõŒ y{wf r[rfí‚k 

…ØrŒyku™wt s yÂMŒíð hÌkwt. yk r[rfí‚k …ØrŒyku yuðe r[rfí‚k …ØrŒyku Au fu su 

{k™ðe ÔÞkrÄ{ktÚke {wÂõŒ y…kððk {kxu {kuxu¼k„u ‚ûk{ Au Œu AŒktÞ y„÷-y÷„ 

r[rfí‚k …ØrŒyku™e y{wf y{wf {ÞkoËkyku …ý òuðk {¤e Au.  

su{fu, ‚kt«Œ ‚{Þ{kt yk…ýe …k‚u ¼khŒ Ëuþ{kt ‚kiÚke ðÄkhu ‚wrðfr‚Œ r[rfí‚k 

…ØrŒyku rð[kheyu Œku 4 – 5 r[rfí‚k …ØrŒyku yÂMŒíð{kt Au y™u W…Þku„{kt ykðe 

hne Au su{ fu (1) yì÷ku…uÚke yux÷u fu ykÄwr™f Œƒeƒe rð¿kk™ (2) ykÞwðuoË 

(3) nkur{Þku…uÚke (4) ™u[hku…uÚke (5) Þw™k™e 

yk W…hktŒ, Úkuhk…e Œhefu W…Þku„e nk÷{kt …qhe Ëwr™Þk{kt ÷„¼„ 100 W…hktŒ 

Úkuhk…e™wt yÂMŒíð Au. …htŒw nk÷{kt ‚kiÚke ðÄkhu ÷kufku îkhk su y…™kððk{kt ykðe hne 

Au, Œu r[rfí‚k …ØrŒ yux÷ufu yì÷ku…uÚke …ý ÷kufku™e ÔÞkrÄ™u ‚t…qýo…ýu Ëqh fhðk{kt 

yux÷e ‚V¤ hne ™Úke. sÞkhu fu ‚kiÚke ðÄkhu Vu÷kðku ÄhkðŒe yk r[rfí‚k …ØrŒ …k‚u 

Ëhuf «fkh™k ykÄwr™f Œƒeƒe W…fhýku W…÷çÄ Au, Œu AŒktÞ, {ký‚ òŒ nsw ‚wÄe 

hku„ku{ktÚke ‚t…qýo…ýu {wõŒ ÚkE þfu÷ ™Úke. yk W…hktŒ ƒeS sux÷e …ý ðifÂÕ…f 

r[rfí‚kyku W…÷çÄ Au, yu r[rfí‚k …ØrŒyku™e …ý fâktf-fâktf y{qf {ÞkoËkyku 

Au. ykÚke, sÞkhu {ký‚ òŒ™u Þku„þk† yuf r[rfí‚k …ØrŒ Œhefu æÞk™{kt ykÔÞwt, 

íÞkhu Œu™u ÷køÞwt fu, yuf {ÞkoËkÚke {wõŒ nkuÞ Œuðe r[rfí‚k …ØrŒ Œu™k nkÚk{kt ykðu÷e 

Au. {Œ÷ƒ, òu yLÞ r[rfí‚k …ØrŒyku  îkhk ÔÞkrÄÚke ‚t…qýo…ýu {wÂõŒ {u¤ðe þfkŒe 

™Úke sÞkhu {nËTytþu Þku„ r[rfí‚k îkhk ÔÞkrÄ Ëwh fhðe þfâ ƒ™u Au. Œuðwt Œu™u ÷køÞwt 

y™u sÞkhu {ký‚ òŒu Þku„þk†™u yuf r[rfí‚k …ØrŒ Œhefu Mðefkhe™u yk„¤ 

ðÄðk™wt þÁ fÞwo íÞkhu Œu™u Þku„þk†™k yuf r[rfí‚k …ØrŒ Œhefu™k VkÞËkyku™u ÷k¼ 

{¤ðk™wt …ý þY ÚkÞwt. ynª yuf ðMŒw™wt M…üefhý yk…ýu yuf yÇÞk‚w Œhefu ‚{S 

÷Eyu fu Þku„™ku WË¼ð y™u ÷ûÞ VõŒ r[rfí‚k ™Úke Œu AŒktÞ yk…ýu Œu™u ÔÞkrÄ Ëqh 

fhðk {kxu Œu™u yuf r[rfí‚k …ØrŒ Œhefu Mðefkheyu Aeyu. 

‚ðkO„e = ‚ðo yt„™ku (þheh™k ƒÄkts yðÞðku) su{kt ‚{kðuþ ÚkE sŒku nkuÞ Œu 

‚ðkO„e. 

‚ðo yt„ku™u (yðÞð) æÞk™{kt hk¾e™u Þku„ r[rfí‚k …ØrŒ yk„¤ ðÄu Au. ykÚke Œu™u 

‚ðkO„e r[rfí‚k fnu Au. þheh y™uf Œtºkku™wt ƒ™u÷wt Au. þheh™e ykð~ÞfŒk «{kýu™k 

fk{ fh™khk Œtºkku swËk swËk yðÞðku™k ‚tf÷™Úke ƒ™u Au. yÚkkoŒ yuf [ku¬‚ fk{ 

{kxu yufƒeò ‚kÚku fkÞo fhðk {kxu òuzkÞu÷k yðÞðku™ku ‚{qn yux÷u Œtºk. W.Ëk. 

…k[™ r¢Þk {kxu {w¾„wnkÚke þÁ fhe™u  „wÆîkh ‚wÄe™k yðÞðkuÚke ƒ™Œk Œtºk™u 

…k[™ Œtºk fnu Au. su™wt fkÞo {w¾„wnk{kt ykðu÷k ¾kuhkf™wt …k[™ fhe™u ‚kh¼k„ y™u 

rfx¼k„{kt Y…ktŒh fhðk™wt fk{ ‚t…qýo …k[™Œtºk fhu Au. ‚kh¼k„ yux÷u yÒkh‚. 
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su™e þheh™k …ku»ký {kxu …k[™Œtºk™k yðÞð yktŒhzk îkhk þku»ký ÚkE™u h‚,hõŒ 

ð„uhu ÄkŒw ƒ™kðu Au. ðÄkhk™ku fex ¼k„ f[hku y™u nk™efkhf …ËkÚkkuo™ku ƒ™u÷ku nkuÞ 

Œu™u „wËîkh îkhk ƒnkh fkZðk{kt ykðu Au. fex MðY… {¤™u ƒnkh fkZðk™e r¢Þk y™u 

«ðkne {¤™u ƒnkh fhðk™wt fk{ Wí‚so™Œtºk y™u …k[™Œtºk ‚kÚku òuzkE™u fhu Au.  

yk{, yðÞðku™k ƒ™u÷k Œtºkku yuf ƒeò ‚kÚku ‚tf÷™ fhe þheh™u ÷„Œk ƒÄkts fkÞkuo 

fhu Au. hku„™e ÂMÚkrŒ{kt yðÞðku …kuŒk™wt fk{ ÞkuøÞ heŒu ™ fhe Œtºk™e su fk{ …qhe 

fhðk™e sðkƒËkhe Au Œu™u ykuAwt, Äe{wt yÚkðk rƒ÷fw÷ ƒtÄ fhu Au. yki»kÄ r[rfí‚k 

{kºk Œu yðÞðku™u yÚkðk hku„ku™k ÷ûkýk ™u Ëqh fhðk™ku ‚eÄku «ÞJ fhu Au. sÞkhu 

Þku„ r[rfí‚k yðÞð™e «r¢Þk ‚wÞkuøÞ fhu Au. ‚kÚku òuzkÞu÷k Œtºk™k yðÞð™ku Xef 

fhu Au. r™htŒh Þku„kÇÞk‚Úke yk «r¢Þk r™Þr{Œ y™u fkÞ{ ‚wáZ ƒ™e hnu Au. suÚke 

yk «fkh™wt fk{ ‚ðo yt„ku™u òuze ™u ‚ðo yt„ku™u {kxu fhe™u Œtºk W…h ‚eÄe y‚h 

fh™kh Þku„ yÇÞk‚ W¥k{ r[rfí‚k Au. r[rfí‚k™ku æÞuÞ {kºk ÷ûkýku Ëqh  fhðk ™rn, 

…htŒw hku„™k {q¤ fkhýku yðÞðku ‚kÚku ‚t÷ø™ Au Œu™u Ëqh fhe™u hku„™e ‚t…qýo r[rfí‚k 

fhu Au. ŒuÚke s Þku„ r[rfí‚k ‚ðkO„e r[rfí‚k Au.  

nkur÷Mxef (…rðºk/  ykæÞkÂí{f) Ë]r»xyu Þku„: 

 nðu yk…ýu Þku„ r[rfí‚k™e …rðºkŒk y™u ykæÞkÂí{f Ë]r»x®ƒËw yu rð[kh 

fheþwt. …rðºk yux÷u fu yuðwt r[rfí‚k fkÞo, su{kt ÔÞÂõŒ y™u ÔÞÂõŒ™k ÔÞÂõŒíð™u 

nt{uþk {kxu VkÞËku ÚkkÞ. yuðe {™kuþkherhf r[rfí‚k, su{kt þheh y™u {™™kt Œk÷-

{u÷ ‚kÚku ‚w[kY Y…u fhðk{kt ykðŒe r[rfí‚k. Þku„ r[rfí‚k yu Þku„ yÇÞk‚ Au. 

Þku„ yÇÞk‚ îkhk ÔÞÂõŒ™e [uŒ™k™wt ‚ns heŒu Wæðo„{™ ÚkkÞ Au. yÚkkoŒT 

{q÷kÄkh[¢Úke þÁ fhe™u ‚nT†kh[¢ ‚wÄe …nkut[ðk™ku Þku„{k„o  ykæÞkÂí{f {k„o Au. 

 {™w»Þ™wt r™{koý r[¥k, ykí{k, yntfkh ‚kÚku …t[{nk¼qŒÚke ƒ™u÷wt þheh Au. 

yk„¤ Þku„ r[rfí‚kÚke þheh™wt MðkMÚÞ ò¤ððk™wt {k„o ‚{ßÞk. nðu ÔÞÂõŒ™k 

ÔÞÂõŒíð™e ‚kÚku òuzkÞu÷k r[¥k ({™,ƒwrØ y™u yntfkh) f{ko~kÞ ykÄkrhŒ yntfkh 

y™u [uŒ™k™u Þku„ yÇÞk‚ fuðe heŒu nfkhkí{f W…Þku„e Au, Œu™u ‚{sðk …t[fkuþeÞ 

þheh y™u …t[fkuþeÞ ÔÞÂõŒíð{kt Wí…Òk y‚tŒw÷™™u Ëqh fhe ‚nsŒkÚke  

{™kuþkherhf MðkMÚÞ fuðe heŒu «kó fhe þfkÞ Œu ‚{Sþwt. 

Þku„r[rfí‚k{kt …kt[uÞ fkuþ™u æÞk™{kt hk¾e™u r[rfí‚k fhðk{kt ykðu Au. 

Þku„{k„o{kt sÞkhu r[rfí‚k™e Ë]r»xÚke yk„¤ ðÄðk{kt ykðu íÞkhu fâktÞ …ý òu ƒÄkt 

yt„ku™u yux÷ufu ƒÄks MŒh™u æÞk™{kt ÷uðk{kt ™k ykðu Œku yk r[rfí‚k™wt …rhýk{ 

‚t…qýo…ýu {¤ðwt yþfâ Au. ynª, yk…ýu sÞkhu yt„™e ðkŒ fheyu Aeyu íÞkhu 

ÔÞÂõŒ™k ÔÞÂõŒíð™k …kt[uÞ MŒh™u æÞk™{kt hk¾ðk™k Au r[rfí‚kþk†{kt {™w»Þ îkhk 

yuðe ¼q÷ ÚkŒe nkuÞ Au fu su MŒh W…h y‚tf÷™ nkuÞ Œu MŒh™u s æÞk™{kt ÷uðk{kt 
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ykðu Au. su{fu sÞkhu ykÄwr™f Œƒeƒe rð¿kk™ îkhk r[rfí‚k ÚkŒe nkuÞ íÞkhu òu 

{™w»Þ{kt yÒk{Þfkuþ{kt yux÷ufu þheh{kt ÔÞkrÄ nkuÞ Œku Œu™k r‚ðkÞ™k MŒh  yux÷ufu, 

{™ yÚkðk ƒwrØ™u æÞk™{kt ÷uðk{kt ykðŒk ™Úke, …ý Þku„þk†{kt yuf r[rfí‚k 

…ØrŒ Œhefu  ¾qƒ s áZ …ýu {k™u Au fu yuðe heŒu r[rfí‚k fhðkÚke ƒeò y‚tfr÷Œ 

MðY… fâkhuÞ ‚tfr÷Œ MðY…{kt VuhðkŒwt ™Úke y™u ÔÞkrÄ Ëqh ÚkŒe ™Úke ŒÚkk 

…w™hkðŠŒŒ ÚkÞk fhu Au. 

sÞkhu Þku„þk†{kt r[rfí‚k™e Ë]r»xyu yk„¤ ðÄŒe ð¾Œu yk…ýu 

ÔÞÂõŒíð™k …kt[uÞ MŒh™u yuf ‚{qn™k Y…{kt æÞk™{kt hk¾ðk òuEyu. Œu{ Þku„þk† 

fnu Au {Œ÷ƒ fu, sÞkhu …ý Þku„ r[rfí‚k™u yuf ‚ðkO„eÞ r[rfí‚k Œhefu Mðefkhe™u 

yk…ýu yk„¤ ðÄeyu íÞkhu ÔÞÂõŒíð™k …kt[uÞ MŒh{ktÚke fkuR…ý MŒh yk…ýk æÞk™ 

ƒnkh ™k hne òÞ Œu™wt ¾k‚ æÞk™ hk¾ðk™wt Au. ÔÞÂõŒ{kt ÔÞkrÄ™k ÷ûkýku™wt 

«íÞûkefhý sÞkhu ÚkkÞ íÞkhu s Œu™wt y‚tf÷™ þÁ ÚkÞwt nkuÞ yu sYhe ™Úke Œux÷k {kxu 

sÞkhu yk…ýu ÔÞÂõŒ™k ÔÞÂõŒíð™k …kt[uÞ MŒhku™ku yuf ‚{qn Œhefu Mðefkh fhe™u 

Œu™u r[rfí‚k™e Ë]r»xyu òuEyu íÞkhu fkuR…ý MŒh yk…ýk æÞk™ ƒnkh hnuðk™e 

þfâŒk hnuŒe ™Úke y™u yuf ‚{qn™k Y…{kt Œu™e r[rfí‚k fhe þfeyu Aeyu. 

sÞkhu yk…ýu ÔÞÂõŒ™k ÔÞÂõŒíð™ku rð[kh fheyu, íÞkhu yk…ýu yu ƒkƒŒ …ý 

æÞk™{kt ÷uðe òuEyu fu ÔÞÂõŒ {kxu ‚kiÚke ðÄkhu {níð™wt y™u ‚kiÚke MÚkq¤ MŒh ÔÞÂõŒ™wt 

þheh Au y™u yk þheh y÷„-y÷„ yðÞðku™wt y™u Œtºkku™wt ƒ™u÷wt Au. ynª …ý 

yt„™e sÞkhu ðkŒ ykðu íÞkhu r[rfí‚k™e Ë]r»xyu ƒÄkt s yt„ku™u yuf ‚kÚku æÞk™{kt 

hk¾e™u yk„¤ ðÄðk™wt Au. fkhýfu þheh™e ytËh ËunÄkŠ{f h[™k y™u ËunÄkŠ{f 

r¢Þk™e Ë]r»xyu Ëhuf yðÞð y™u Œtºk yufƒeò ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷k Au. y™u yufƒeò™k 

‚nfkhÚke s …kuŒk™wt fkÞo fhu Au. yuðes heŒu ‚{„ú rðï{kt ‚{qn™wt yuf yk„ðwt 

{níð Au ßÞkt …ý rðï™k y÷„-y÷„ ¼k„ yufƒeò ‚kÚku ‚nfkh ‚kæÞk ð„h 

yk„¤ ðÄðk™ku «ÞJ fhu íÞkt fkuR…ý fkÞo yxfe òÞ Au. yk heŒu yk…ýu rð[kheyu 

Œku suðwt yk…™k þheh{kt Au Œuðwt s ‚{„ú rðï{kt s [k÷e hÌkwt Au. ykÚke, þk†ku{kt 

fnuðkÞwt Au fu  यथा प िंड ेतथा ब्रह्ािंड े>  ynª …ý yuf ‚{wn™e y„íÞŒk ƒŒkððk{kt 

ykðu÷ Au.   

nðu, yk…ýu yuf Þku„ yÇÞk‚w Œhefu Þku„™e Ë]r»x{kt rð[kheyu Œku sÞkhu yk…ýu 

Þku„{k„o™k ykXuÞ yt„™u y™w‚heyu íÞkhu yk…ýu Œu Ëhuf yt„ku™u þYykŒ{kt ¼÷u 

yuf-yuf fhe™u ÷uðk™ku «ÞJ fheyu …htŒw yk…ýu ykXuÞ yt„ku™u yuf ‚kÚku s æÞk™{kt 

hk¾ðk òuEyu. ynª fnuðk™ku {Œ÷ƒ yu Au fu æÞk™{kt Þku„{k„o™k fkuR…ý yuf 

yt„™u ÷E™u yk„¤ ðÄðk™ku «ÞJ fheyu íÞkhu yk…ýe òý{kt yÚkðk yk…ýe òý 

ƒnkh ÔÞÂõŒíð™k …kt[uÞ MŒhku™ku ‚{qn yu «r¢Þk{kt òuzŒku s nkuÞ Au. 
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ÔÞÂõŒ ÔÞkrÄ{ktÚke {wõŒ Úkðk ŒhV yk„¤ ðÄŒe s nkuÞ Au. yk{, ‚ðo yt„ku™u 

æÞk™{kt hk¾e™u yk„¤ ðÄŒk yuf ƒkƒŒ yk…ýu ¾qƒ s M…ü…ýu ‚{S þfeyu Aeyu 

fu Þku„r[rfí‚k{kt sÞkhu ÔÞÂõŒ™k ÔÞÂõŒíð™k …kt[uÞ yt„ku™u yuf ‚{qn Œhefu ÷Eyu 

Aeyu Œku s yk…ýu ‚khe heŒu r[rfí‚k fhe þfeyu Aeyu. 

òu Þku„r[rfí‚k ytŒ„oŒ fkuR…ý ÔÞkrÄ™e r[rfí‚k fhðk {kxu ÔÞÂõŒ™k ÔÞÂõŒíð™k 

MŒhku™u yk…ýu yuf ‚{qn Œhefu ™k ÷Eyu y™u su MŒhÚke ÔÞkrÄ™k ÷ûkýku™u ƒrn«fkþ 

ÚkÞku nkuÞ Œu s MŒh™u æÞk™{kt hk¾eyu Œku ÔÞkrÄ™wt …rhýk{ ™nª {¤ðk™wt fkhý yu 

…ý nkuE þfu fu su - Œu ÔÞkrÄ™wt {q¤ ƒeò fkuE MŒh{kt …ý nkuE þfu Au. Ëk.Œ. 

{™ku{Þfkuþ™wt {q¤ yÒk{Þfkuþ nkuE þfu Au y™u yÒk{Þ fkuþ™wt {q¤ {™ku{Þfkuþ nkuE 

þfu Au. 

…htŒw Þku„r[rfí‚k yuðwt {k™u Au, fu {kuxk¼k„™k ÔÞkrÄ™wt {q¤ ÔÞÂõŒ™k 

{™ku{Þfkuþ{kt hnu÷wt Au. ŒuÚke {nŠ»k …Œtsr÷ y™w‚kh {kuxk¼k„™k ÔÞkrÄ™wt {q¤ 

r[¥krðûku…{kt hnu÷wt Au. 

r[¥krðûku…™e y‚h ‚kiÚke …nu÷k {™ku{Þfkuþ …Ae «ký{Þfkuþ íÞkhƒkË yÒk{Þ 

fkuþ{kt ÚkkÞ Au. Œu™e y‚h  ‚kiÚke …nu÷k ytŒ:‚úkðe „útrÚk W…h (Endocraine) íÞkh 

…Ae fuLÿeÞ [uŒk Œtºk{kt „zƒz þY (Central Nervors System disturb) ÚkkÞ Au 

÷„¼„ ƒÄe {™kuþkherhf ÔÞkrÄ Wí…Òk Úkðk™ku {k„o yk fkhýu y™u yk «{kýu nkuÞ 

Au. 

yk{, nkur÷Mxef Úkuhk…e fhðk™e Au íÞkhu þheh™k …kt[ MŒh™u (yÒk{Þ, «ký{Þ, 

{™ku{Þ, rð¿kk™{Þ, yk™tË{Þ) æÞk™{kt hk¾ðk™e ‚kÚku-‚kÚku Þku„{k„o{kt yk„¤ 

ðÄðk {kxu Þku„™k ykX yt„ku™u …ý æÞk™{kt hk¾ðk òuEyu. 

1) Þ{  2) r™Þ{ 3) yk‚™  4) «kýkÞk{ 

5)  «íÞknkh 6) Äkhýk 7) æÞk™   8) ‚{krÄ 

 

Þku„:  ‚ðkO„e y™u ‚t…qýo r[rfí‚k (nkur÷Mxef) 

{™kuði¿kkr™f ð÷ýku: (Þku„kÇÞk‚) 

ð÷ý – fkuR…ý …rhÂMÚkrŒ™ku ÔÞÂõŒ fE heŒu ‚k{™ku fhu A,u fu Mðefkhu Au, Œu™k 

ykÄkrhŒ Œu™wt ð÷ý òuðk {¤u Au.  

{™kuði¿kkr™f ð÷ý – fkuE …ý …rhÂMÚkrŒ™wt ði¿kkr™f Zƒu n÷ fhðk™wt ÔÞÂõŒ™k 

{k™r‚f ð÷ý™u {™kuði¿kkr™f ð÷ý fnu Au. 

fkuE …ý …rhÂMÚkrŒ {níð™e ™Úke. su ÔÞÂõŒ Œu …rhÂMÚkrŒ ‚k{™ku fhe hÌkku Au Œu™wt 

{níð Au. yk {níð íÞkhu s ðÄw ÞkuøÞ Au sÞkhu ÔÞÂõŒ™wt ð÷ý Œu …rhÂMÚkrŒ {kxu 

ÞkuøÞ Au.  W.Ëk. hMŒk™k yfM{kŒ™e ½x™k íÞkt nksh ƒu r{ºkku …h r¼Òk y‚h …zu 

Au. …rhÂMÚkrŒ yuf Au. AŒkt „úný fh™kh ÔÞÂõŒ™e {k™r‚fŒk y÷„-y÷„ Au. 
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(W.Ëk. ‚qÞorfhýku Ë…oý …h …zu íÞkhu Œu ‚eÄk …hkðŠŒŒ ÚkkÞ sÞkhu ¾hƒ[ze ‚…kxe 

W…h …zu íÞkhu ºkkt‚k-yr™Þr{Œ …hkðŠŒŒ ÚkkÞ.) 

ykhkuøÞ W…h {™kuði¿kkr™f ð÷ý™wt {níð: 

™fkhkí{f ¼kðku ÄhkðŒk ÔÞÂõŒ™wt MðkMÚÞ ŒhŒ ƒ„zu. Œk{‚ef, hks‚e «f]rŒ{kt 

ÔÞÂõŒ …ý Íz…Úke hku„™k ¼ku„ ƒ™u. ‚kríðf ÷kufku™wt ykhkuøÞ MðMÚk hnu Au. 

fkuE ÔÞÂõŒ™k ykhkuøÞ{kt òuðk {¤Œk yÕ… VuhVkh™u {kuxwt MðY… yk…u Au. Œu ™k™e 

ƒe{khe™u {kuxk MðY…u hsq fhu Au. ‚ŒŒ ƒe{khe™ku y™u ™fkhkí{f rð[khku fÞkO fhu 

Au. ŒuÚke MðkMÚÞ ðÄw ƒ„zu Au. 

yk «{kýu fux÷ef ÔÞÂõŒyku „t¼eh hku„ku ŒhV …ý ‚k{kLÞ ð÷ý hk¾u Au. Œu™ku 

ykí{rðïk‚ y™u nfkhkí{f ÷k„ýeÚke ‚nsŒkÚke ‚k{™ku fhu Au. ykðk ð÷ý™u ÷eÄu 

ÔÞÂõŒ™k ykhkuøÞ …h nfkhkí{f «¼kð …zu Au. ytŒu hku„ Íz…Úke Ëqh ÚkkÞ. 

ykÄwr™f r[rfí‚k™wt ykhkuøÞ …h™wt {™kuði¿kkr™f ð÷ý {kÞkorËŒ Au Œu {kºk yuf 

yðÞð™u æÞk™{kt hk¾e™u r[rfí‚k Au. su {ÞkorËŒ {™kuð÷ý Au.  

ßÞkt ‚wÄe ÔÞÂõŒ™k ÔÞÂõŒíð{kt hk„-îu»k™ku «¼kð nkuÞ, Œku Œu™wt ð÷ý ŒxMÚk òuðk 

{¤Œwt ™Úke. Œu …rhÂMÚkrŒ™ku Ëk‚ ƒ™u. 

Þku„ îkhk r™ðkhý: Þ{ r™Þ{Úke nfkhkí{f ¼kðku WË¼ðu, rððuf- ðihkøÞ ò„]Œ 

ÚkkÞ. ‚wÞkuøÞ ‚k{krsf ÔÞðnkh ÚkkÞ.Þku„™k «fkh …ý {™kuð÷ýku{kt VuhVkh fhe 

þfu Au. ¿kk™Þku„{kt ¿kk™Úke, f{oÞku„{kt ‚wf{o îkhk, ¼ÂõŒ Þku„{kt ¼ÂõŒ ‚{…oýÚke 

{™kuð÷ýku ‚wÄkhe™u ÔÞkrÄ Ëqh fhu Au. 

yk‚™ îkh îtËÚke {wÂõŒ, {™ ytŒh{w¾e ƒ™u. «kýkÞk{ îkhk – «ký{kt ‚tŒw÷™, 

Äkhýk, æÞk™Úke {™ yufk„ú, «íÞknkhÚke ðihkøÞ WË¼ðu. …rhÂMÚkrŒ {™w»Þ™u 

y‚tŒw÷™ ™ fhu, Œu …rhÂMÚkrŒ™u fkƒw{kt ÷E™u hku„™k {q¤Mkúkuík™u Ëqh fhu Au. 

 

 

3.7 ‚khktþ 

yux÷k {kxu yk [[ko …hÚke ‚wM…ü heŒu ‚{S þfkÞ Au fu Þku„ r[rfí‚k{kt yk…ýu òu 

‚{qn Œhefu ÔÞÂõŒíð™k ƒÄks MŒhku™u ÷E™u r[rfí‚k ™k fheyu Œku ‚V¤Œk {¤ðk{kt 

n{uþkt yk…ýu ‚V¤ hne þfeyu yuðwt ƒ™u ™rn. y™u Þku„ r[rfí‚k {wsƒ yk…ýu su 

ftE …rhýk{ {u¤ððwt nkuÞ Œu {¤e þfŒwt ™Úke. ŒuÚke s Þku„{kt n{Uþk yk…ýu W…h su 

[[ko fhe Œu ƒÄks ‚{wnku™u æÞk™{kt ÷E™u yk„¤ ðÄðwt òuEyu. 
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yk…ýu yk yuf{{kt òuÞwt fu ykí{k™wt …h{kí{k ‚kÚku òuzký yÚkðk r{÷™ yux÷u Þku„. 

{™w»Þ …kuŒk™k ykí{k™u s þheh {k™u Au. …htŒw …kuŒk™k þheh™e {ÞkoËk y™u yktŒh 

‚qû{ [uŒ™k™ku rðfk‚ ™rnðŒT nkuðkÚke Œýkð y™u Ëw¾ …uËk ÚkkÞ Au. Œu Ëw:¾Ë 

…rhÂMÚkrŒ{ktÚke {wõŒ Úkðk y™uf W…kÞku þkuÄu Au. yk…ýk ¼khŒeÞ Ëþo™{kt {™w»Þ™k 

ykæÞkÂí{f WíÚkk™ {kxu Þku„™k y™uf «fkh™k {k„kuo ƒŒkÔÞk Au. f{oÞku„, 

¼ÂõŒÞku„, ‚ktÏÞ Þku„, nXÞku„, hksÞku„, yükt„ Þku„, ð„uhu. ÔÞÂõŒ™k Ëhuf 

¼k„™wt ‚tf÷™ fhe™u MktÃkqýo ÔÞÂõŒíð™wt ‚tŒw÷™ yux÷u Þku„. {kºk þheh y™u {™™wt 

‚tŒw÷™ ™nª …htŒw …t[fkuþeÞ ŒíðÚke ÔÞÂõŒ™wt ÔÞÂõŒíð Au. Œu ‚ðo …kt[™u ‚tŒwr÷Œ 

fhðk™wt fkÞo Þku„ Au. Þku„ yuf ‚kÄ™ Au. «ký, {™, ƒwrØ ð„uhu™k ‚tŒw÷™ {kxu ‚qû{ 

[uŒ™k™ku rðfk‚ fhðku …zu Au. Œu {kxu yükt„ Þku„™ku yÇÞk‚ fhðku …zu Au. Þku„ yuf 

‚ðkO„eÞ y™u ykæÞkÂí{fŒk ‚kÚku òuzkÞu÷wt þk† Au. ykhkuøÞ W…h {™kuði¿kkr™f 

ð÷ý™e ¾qƒ s {kuxe y‚h …zu Au. r™íÞ yükt„ Þku„™k yÇÞk‚ îkhk ‚ðkO„e y™u 

‚t…qýo r[rfí‚k þfâ ƒ™u Au. 

 …krh¼kr»kf þçËku 

ÂºkrðÄ ÔÞkrÄ   ºký «fkh™e ÔÞkrÄ 

fÕ…™kŒeŒ   fÕ…™kÚke W…h 

Wæðo„{™  W…h ŒhV „rŒ fhðe 

÷wó  ¾kuðkE „Þu÷ 

 

 

 

 

3.8 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku. 

«. 1 Þku„ yÇÞk‚™ku yÚko rðMŒkhÚke ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
 

«. 2 Þku„kÇÞk‚ îkhk ‚ðkO„e MðkMÚÞ™e ò¤ðýe fuðe heŒu fhþku ? 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
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«. 3 Þkir„f Ë]r»xyu hku„ yux÷u þwt? 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
 

«. 4 ‚ðkO„e r[rfí‚k ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
 

«.5  ¾k÷e søÞk …qhku 

1. Þku„ yÇÞk‚ îkhk ÔÞÂõŒ™e ________ ‚ns heŒu Wæðo„{™ ÚkkÞ Au. 

2. ÂºkrðÄ ÔÞkrÄ _______   _________  y™u __________ Au. 

3. ‚{krÄ yux÷u ______ {kt ÂMÚkŒ Úkðwt 

4. ¼khŒeÞ Ëþo™{kt {™w»Þ™k ___________ {kxu Þku„™k y™uf «fkh™k  {k„kuo 

ƒŒkÔÞk Au. 

5. _________  ‚t…qýo y™u nku÷kuÂMxf  Úkuhk…e Au. 
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:: YÃkhu¾k:: 

  

4.1  nuŒw 

4.2 «MŒkð™k 

4.3 …t[fkuþeÞ ÔÞÂõŒíð yux÷u þwt?  

4.4 Þkir„f Ë]r»xyu hku„(ÔÞkrÄ)™e  ‚{s 

4.5 …t[fkuþeÞ r[rfí‚k 

4.5.1  yÒk{Þfkuþ {kxu yÇÞk‚  

4.5.2  «ký{Þfkuþ {kxu yÇÞk‚ 

4.5.3  {™ku{Þfkuþ {kxu yÇÞk‚ 

4.5.4  rð¿kk™{Þfkuþ {kxu yÇÞk‚ 

4.5.5  yk™tË{Þfkuþ {kxu yÇÞk‚ 

4.6 ‚khktþ 

4.7 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 

 

4.1 nuŒw 

yk yuf{Lkkt yÇÞkMkLku ytíku ykÃk....  

* …t[fkuþeÞ ÔÞÂõŒíð rðþu òýe þfþku. 

* …t[fkuþeÞ r[rfí‚k rðþu ‚{S þfþku. 

* Ëhuf fkuþ {kxu™ku yÇÞk‚ y™u r[rfí‚k rðþu òýe þfþku. 

 

4.2 «MŒkð™k 

 yk„¤™k yuf{{kt yk…ýu òÛÞwt fu ‚ðkO„ef MðkMÚÞ {kxu ‚ðkO„e r[rfí‚k 

ykð~Þf Au. þheh™u MðMÚk hk¾ðk {kxu r™Þr{Œ Þku„ yÇÞk‚ sYhe Au. òu yk 

r™Þr{ŒŒk ™ s¤ðkÞ y™u ‚kÚku ‚kÚku yknkh-rðnkh{kt …ý …huS ™ …¤kÞ íÞkhu 

hku„™ku WKð  ÚkkÞ Au. hku„ ÚkÞk ƒkË ‚{„ú ÔÞÂõŒ™e ‚ðkO„e r[rfí‚k ÚkkÞ, Œku s 

yuuf{ 

 4 

             

                     …t[fkuþeÞ ÔÞÂõŒíð y™u r[rfí‚k   
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{™w»Þ MðMÚk hne þfu Au. yk…ýk þk†ku{kt …t[fkuþeÞ ÔÞÂõŒíð rðþu sýkÔÞwt Au. ŒuÚke 

sÞkhu hku„ ÚkkÞ íÞkhu …ý Œu™e r[rfí‚k ‚ðkO„e yux÷ufu …kt[uÞ fkuþ™k ‚tf÷™ ‚kÚku 

fhðe òuEyu. Œku s ÔÞÂõŒ ‚t…qýo MðMÚkŒk «kó fhe þfu Au.   

 

4.3 …t[fkuþeÞ ÔÞÂõŒíð yux÷u þwt?  

{™w»Þ™k yÂMŒíð™k …kt[fkuþ™k «fkh 

1) yÒk{Þfkuþ   2) «ký{Þfkuþ   3) {™ku{Þfkuþ   4) rð¿kk™{Þfkuþ    

5) yk™tË{Þfkuþ   

 

1) yÒk{Þfkuþ    

Þku„ y™u W…r™»kË …ht…hk{kt ŒiŒheÞ W…r™»kË{kt yk …t[fkuþ™ku rð[kh ðýoðkÞku Au 

ßÞkt „wY/r…Œk ðYý rþ»Þ ¼]„w™u ‚íÞ™e þkuÄ™wt {k„oËþo™ yk…u Au. …wºk r…Œk™u …qAu 

Au fu, “ƒúñ yÚkðk Œku [iŒLÞ Œhefu yku¤¾kŒwt {q¤¼qŒ heŒu y…rhðŒo™eÞ þkïŒ 

Œíð þwt Au? Œu {™u fnku.” r…Œk fnu Au fu,  “nu …wºk, ò, sR™u þkuÄ, fu {q¤¼qŒ …ËkÚko 

þwt Au, su{ktÚke ‚{„ú ‚]rü™wt ‚so™ ÚkkÞ Au, y™u ÷Þ …k{u Au?” …wºk Œ…ùÞko {kxu òÞ 

Au y™u r…Œk …k‚u sðkƒ ‚kÚku …kAku ykðu Au, fu yk ‚{„ú rðï “yÒk” (ÿÔÞ) Úke 

ƒ™u÷wt Au. rðï™e Œ{k{ ðMŒwyku yÒkÚke ƒ™u÷e Au, Œ{k{ ðMŒw yÒkÚke xfu÷e Au y™u 

Œ{k{ ðMŒw yÒk{kt ÷Þ …k{u Au. r…Œk ¾qƒ ¾wþ ÚkÞk fu …wºk ƒkÌk rðï™kt yuf 

‚ðo‚k{kLÞ r‚ØktŒ ‚wÄe …nkut[ðk ‚{Úko ƒLÞku Au. yk heŒu þkherhf ÔÞÂõŒíð™u 

yÒk{Þ fkuþ fnu Au. 

yk ƒkƒŒ™u ykÄwr™f rð¿kk™ …ý ‚{S þfâwt Au. yk…ýwt þheh yk heŒu rðrðÄ 

h‚kÞýku™wt ‚tÞkus™ y™u VuhƒË÷ Au. (yÚkkoŒ, rðrðÄ MðY…{kt þrfŒ™ku ‚{qn) 

sÞkhu Œu yuf‚kÚku òuzkÞ Au íÞkhu Œu …h{kýw, fkuþ, yðÞð ð„uhu™e h[™k fhu Au. 

Œuyku [ku¬‚, ÞkuøÞ heŒu ÔÞkÏÞkrÞŒ fwËhŒe r™Þ{ku™u y™w‚hu Au y™u Œu ¿kk™ŒtŒw 

(E÷uõxÙef÷) y™u h‚kÞýku (nku{kuoL‚) Úke r™ÞtÂºkŒ ÚkkÞ Au. yk heŒu yÒk{Þ fkuþ yu 

¼kirŒf ykfkh Au su …kt[ fkuþku{kt ‚kiÚke MÚkw¤ Au.  

Þku„ y™u W…r™»kËku™e …ht…hk y™w‚kh ŒirŒheÞ W…r™»kË{kt fÌkwt Au fu ‚]rü™wt ‚so™ 

yÒk{ktÚke ÚkÞwt Au. ‚]rü™e ƒÄe ðMŒwyku yÒk{ktÚke ƒ™e Au. ƒÄwt yÒk{ktÚke sLBÞwt Au. 

yÒk ðzu xfâwt Au y™u ƒÄwt yÒk{kt rð÷e™ ÚkkÞ Au. ¼kir¥kfŒk fu MÚkq¤Œk ðzu ‚so™ 

ÚkÞu÷ ÔÞÂõŒíð™u yÒk{Þ fkuþ fnu Au.yÒk{Þ fkuþ™kt …kt[ {q¤ Œíðku Au su …kt[¼qŒ 

Œhefu yku¤¾kÞ Au. …]Úðe, s¤, yÂø™, ðkÞw y™u ykfkþ. yk…ýu su yÒk ðk…heyu 

yu{ktÚke yk Œíðku™u …ku»ký {¤u Au. 
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ykÄwr™f rð¿kk™ yk {wÆk™u ƒhkƒh ‚{su Au y™u rð¿kk™u ‚qû{ þkuÄku …ý fhe Au. ™he 

ykt¾u òuE þfkÞ y™u su™k ¼k„ fhe þfkÞ Œuðe MÚkq¤ ‚]rü™k …kÞk™wt Œíð yÒk{Þ 

fkuþku™ku ykÄwr™f rð¿kk™{kt ½ýku ‚khku yÇÞk‚ ÚkÞku Au. 

 
 

 
 

2) «kýk{Þfkuþ   

 nðu yk„¤ r…Œk ðYý fnu Au fu, “{khk Ônk÷k …wºk, ŒU su þkuæÞwt Au Œu™kÚke …ý ðÄkhu 

hnMÞ{Þ, ‚qû{ fktEf Au, Œwt ò y™u Œkhe þkuÄ [k÷w hk¾.” ÷ktƒe þkuÄ¾ku¤ …Ae 

¼]„w …hŒ ykðu Au y™u fnu Au, “Œu «ký-Sð™þÂõŒ Au su{ktÚke MÚkq¤ yÒk{Þ fkuþ 

…ý WKð u Au.” «ký yu Sð™þÂõŒ Au. ynª su «ký™wt ðýo™ Au Œu ‚qû{Œíð Au, Œu 

Qòo™kt ‚k{kLÞ r™Þ{ku™uu ™Úke y™w‚hŒku. Œu™u ™e[u {wsƒ ðýoðkÞ Au: 

yÒk{Þ fkuþ{kt Ëhuf Ëhuf fkuþku{kt ‚ŒŒ yuf‚h¾e heŒu ðnuŒku «ký™ku «ðkn Œu™u 

SðtŒ y™u ŒtËwhMŒ hk¾u Au. «ký{kt sYrhÞkŒ «{kýu þheh (yÒk{Þ fkuþ)™kt swËk 

swËk ¼k„ku{kt Vhðk™e þÂõŒ Au. Ëk.Œ., sÞkhu Œ{u {„sÚke ðÄw «ð]r¥k fhku Aku íÞkhu 

Œ{u Œ{khu {MŒf «Ëuþ{kt ðÄkhu «ký™e sYh hnu, sÞkhu Œ{u [k÷ku íÞkhu þheh™kt 

™e[u™kt ¼k„{kt ðÄkhu «ký™e sYh hnu Au. òu «ký™ku «ðkn fkuE yðÞð{kt 

ƒuËhfkheÚke y™u yr™ÞtÂºkŒ heŒu ðÄe òÞ Œku yÒk{Þfkuþ™kt MŒhu Œu yðÞð™e 

rƒ™fkÞoûk{Œk ŒhV Ëkuhe òÞ. 

«ký ™kze Œhefu yku¤¾kŒk ‚qû{ {k„o îkhk ðnu Au. yk {wÏÞ «ký …kt[ rËþkyku{kt 

ðnu Au ŒuÚke Œu ¼k„™e  fk{„ehe [k÷u Au. (1) ™e[u ŒhV ðnuŒk «ký™u y…k™ fnu Au 

su {¤, {qºk, ðeÞo, hòuÄ{o rð‚so™™e fk{„ehe {kxu sðkƒËkh Au. (2) 
ïk‚kuWATðk‚™e r¢Þk™e sðkƒËkhe ‘«ký’™e Au. (3) WËk™ þheh™kt W…h™kt ¼k„™e 

r¢Þkyku su{ fu W÷xe {kxu sðkƒËkh Au. (4) «ký y™u y…k™™e ‚{Œw÷k ŒÚkk ‚BÞfT 

…k[™™e sðkƒËkhe ‚{k™™e Au, [¢kfkh fk{„ehe suðe fu ¿kk™ŒtŒwyku™k ‚tðuË™ku, 
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÷kune™wt …rh¼ú{ý, fkuþ™e ytËh™e fkuþeÞ fk{„ehe ð„uhu sðkƒËkhe ÔÞk™™e Au. yk 

…kt[uÞ «ký ðå[u™wt ‚tŒw÷™ yu ŒtËwhMŒe Au y™u y‚tŒw÷™ yu {ktË„e Au. 

…t[«ký: WËk™, «ký, ‚{k™, y…k™ y™u ÔÞk™ ™kze îkhk þheh{kt Vu÷kÞ Au. 

þheh{kt {wÏÞ «ký™k …kt[ «fkh nkuÞ Au. su …t[«ký Œhefu yku¤¾kÞ Au. yk 

…t[«ký ßÞkt fkÞohŒ nkuÞ Au, íÞkt rðrðÄ VuhVkhku Wí…Òk fhu Au. su «ký ™e[u™e ŒhV 

ðnuŒku nkuÞ Au Œu™u y…k™ fnuðkÞ Au. y…k™™k fkhýu {¤{qºk,hòuËþo™, M¾÷™ 

y™u þheh{ktÚke …Y suðkt [efýk …ËkÚkkuo ƒnkh ykðu Au. su™u ÷eÄu ïk‚ ÷E þfkÞ Œu™u 

«ký fnuðkÞ Au. þheh™k W…h™k ¼k„{kt su „rŒ sýkÞ Au su™u ÷eÄu W÷xe rð„uhu 

ÚkkÞ Au Œu™u WËk™ fnuðk{kt ykðu Au. «ký y™u y…k™™e ‚{Œw÷k™u fkhýu 

…k[™þÂõŒ ÞkuøÞ heŒu fk{ fhu Au. ÔÞk™™u fkhýu ¿kk™ŒŒtŒwyku{kt òuðk {¤Œe [uŒ™k, 

÷kune™wt …rh¼ú{ý y™u þheh{kt fkuþ™e «r¢Þk þfâ ƒ™u Au. …rhýk{u yk Œíðku™wt 

‚tŒw÷™ MðkMÚÞ fnuðkÞ Au y™u Œu{™e ðå[u™wt y‚tŒw÷™ þheh™e yMðMÚk yðMÚkk 

{kxu fkhý¼qŒ ƒ™u Au. 

y…k™: ™e[u™e ŒhV ðnu Au.- {¤{qºk, hòuËþo™, …Át, M¾÷™ 

WËk™: W÷xe ð„uhu þheh™k W…h™k ¼k„{kt „rŒ s„kðu Au. 

«ký: ï‚™Œtºk{kt …rhðn™ fhu y™u ïk‚-WATðk‚™wt fk{ fh™kh fŒko Au.  

ÔÞk™: ¿kk™ŒtŒw™e [uŒ™k, fkuþ™e «r¢Þk þfâ ƒ™u Au. 

‚{k™: MÚkk™ …k[™Œtºk Au. …k[™Œtºk™k yt„ku™wt ÷ÞƒØŒk ‚kÚku n÷™[÷™ fhkðe 

…k[™r¢Þk fhu Au. yk{ ‚{k™ðkÞw yÒk™wt „úný, …k[™, rðhu[™ fhu Au.  
 

3) {™ku{Þfkuþ 

¼]„w™u nðu Œu™kt r…Œk îkhk Vhe Œ… {kxu sðk {k„oËþo™ y…kÞ Au. ÷ktƒe Œ…ùÞko 

ƒkË …kAku ykðe™u Œu fnu Au, ‘nu „wY, {™u ¾kŒhe ÚkE Au fu, yk ƒÄk™ku Mkúkuík {™ Au,’ 

Œu™u {™ku{Þfkuþ fnu Au, Œu ÔÞÂõŒ™kt ÔÞÂõŒíð™ku Ëu¾kð Au. su swËe swËe fk{„ehe 

suðe fu, ‚{sþrfŒ ({™), M{]rŒ (r[¥k) y™u yntfkh™wt ðn™ fhu Au. 

{™, fu su rð[khku™kt Z„÷k Œhefu ÔÞkÏÞkrÞŒ ÚkkÞ Au, Œu ¿kk™urLÿÞku îkhk «kó ÚkŒe 

‚tðuË™k™e «rŒr¢Þk yk…u Au. Ëk.Œ.Œ{u yuf {kuxwt ÷k÷ Vq÷ swyku Aku, ykt¾ Œu 

«rŒ®ƒƒ {„s™u {kuf÷u Au, {™ Œu™u ‚wtËh „w÷kƒ Œhefu yku¤¾u Au, y™u …Ae Œ{khe 

M{]rŒ (r[¥k) yÚko½x™ fhu Au fu, Œ{u ¾qƒ s Wí‚wfŒkÚke òuðk {kt„Œk nŒk Œu, ¼køÞu 

s òuðk {¤Œkt „w÷kƒ™e yuf òŒ Au. rð[khku {™ y™u r[¥k{kt ¼ú{ý fhu Au su™ktÚke 

Œ{™u ŒhŒ s ÷k„ýe ÚkkÞ Au fu, ‘yhu yk Œku ¾qƒ ‚wtËh Au, {™u „{u Au, nwt Œu™u [knw 

Awt, {khu òuEyu Au.’ {™ku{Þfkuþ™ku yk ¼k„ su{kt Íz…e ½x{k¤ Q¼e ÚkkÞ Au y™u 

„rŒrðrÄyku yufÂºkŒ ÚkkÞ Au Œu™u ‘÷k„ýe’ (¼kð™k) fnu Au. Œu ‚tðuË™k™e 

÷kûkrýfŒkyku suðe fu …‚tË fu ™k…‚tË, «u{ fu rÄ¬kh, yntfkh (I) îkhk Mðef]Œ ÚkkÞ 

Au. ÷k„ýe yu {k™ðe™kt yk™tË y™u ¼Þ (‚tŒk…)™wt {q¤ fkhý Au. sÞkhu ÷k„ýeyku 
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þÂõŒþk¤e ƒ™u íÞkhu yk…ýkt fkÞkuo™wt ‚t[k÷™ þY fhu Au. ðiÂïf r™Þ{ku™e rðÁØ{kt 

sðkÚke y‚{Œw÷k Q¼e ÚkkÞ Au su™u ykrÄ yÚkðk Œýkð fnu Au. ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe 

hnuŒe ykrÄ «ký{Þ y™u yÒk{Þfkuþ ŒhV Äfu÷kŒkt ÔÞkrÄ™wt fkhý ƒ™u Au. 

{™ku{Þfkuþ, yk…ýkt ykÂMŒíð™kt ‚qû{ MŒh {™ y™u ‚tðuË™ku™wt „útÚkk÷Þ Au. ykÚke 

¼]„w™u yu rðÄk™ ‚{òÞwt fu, ‘Œ{u su rð[khku Aku Œu Œ{u Aku’ {kºk …kuŒk™kt s 

yÂMŒíð™e s ™rn …htŒw ‚{„ú ‚so™™e …ý …kÞk™e {q¤¼qŒ ‚k{„úe. 

Ëhuf ðMŒw™k ‚so™™k {q¤{kt {™ hnu÷wt Au. yk Œíð™u {™ku{Þ fkuþ fnuðkÞ Au. Ëk.Œ 

òuðwt ({™™u fkhýu) M{]rŒ(r[¥k™u fkhýu) y™u yn{T (yntfkh™u fkhýu) {™™u ÷eÄu 

yk ƒÄwt þfâ ƒ™u Au. {™ {™w»Þ™k ÔÞÂõŒíð™wt yuf …k‚wt ƒ™e „Þwt Au. 

4) rð¿kk™{Þfkuþ    

sÞkhu ¼]„w yk yKqŒ þkuÄ rðþu òýfkhe yk…u Au íÞkhu r…Œk („wY) ¾wþ ÚkkÞ Au …htŒw 

fnu nu, “yk„¤ ðÄ, Œkhu nðu {kºk Úkkuzk z„÷k yk„¤ sðk™wt Au. Œwt ‚k[e rËþk{kt 

Au,” nðu ÷ktƒk Œ… Ëhr{Þk™ ¼]„w™u ‚{òÞwt fu, su{ktÚke yk ‚{„ú ‚so™ ÚkÞwt Au Œu 

rð¿kk™ (¿kk™) Au y™u Œu ytrŒ{ ðkMŒrðfŒk nkuE þfu. 

yÂMŒíð™wt [kuÚkwt MŒh rð¿kk™{Þfkuþ Au. yk…ýkt ƒÄk™kt ƒu {™ Au. Ëk.Œ. 

{™ku{Þfkuþ fnu Au fu, “yk ‚wtËh „w÷kƒ Au, Œu {khu òuEyu Au” y™u Œ{u Œ{khk 

nkÚk™u Vq÷ [qtxðk ykËuþ fhku Aku, yktŒrhf {™ fnu Au, “{kV fhòu, Œ{u Œu Vq÷ [qtxe 

þfku ™rn, Œu Œ{khk …kzkuþe™kt ƒ„e[k™wt Au.” y™u Œ{u r¢Þk yxfkðku Aku. yk…ýe 

ytËh hnu÷e yk rððufƒwrØ yk…ý™u fkÞo fhðk™wt yÚkðk ™rn fhðk™wt {k„oËþo™ yk…u 

Au. Œu rð¿kk™{Þfkuþ Au, Œu {™™ku yu rnM‚ku Au, su {k™ðòŒ{kt ‚khe heŒu rðfk‚ 

…kBÞku Au y™u {k™ðe™u «kýeÚke y÷„ …zu Au. ‚]rü{kt su fE Au Œu Œ{k{™k ‚so™™k 

{q¤{kt rð¿kk™ hnu÷wt Au. 

yknkh, r™ÿk, ¼Þ y™u ‚tŒk™«kÂó yu {™w»Þ y™u …þw{kt yuf ‚h¾k òuðk {¤u Au. 

ƒwrØ yu {™w»Þ™e rðþu»kŒk Au. ƒwrØ ð„h™e ÔÞÂõŒ …þw ‚{k™ „ýkÞ Au. ¼Œ]nrh™k 

fnuðk «{kýu {™w»Þ{kt hnu÷e ¾hkƒ ð]r¥kyku™wt r™Þ{™ fhðk {™ku{Þ fkuþ™u 

rð¿kk™{Þ fkuþ™wt {k„oËþo™ ‚ŒŒ {¤Œwt hnu Au. yk…ýu òýeyu Aeyu fu {™w»Þ™e 

¾hkƒ ð]r¥kyku Œu™k {™{kt hnu÷e nkuÞ Au. Ëk.Œ. …þwyku™e òrŒÞð]r¥k [ku¬‚ ¢{™u 

y™w‚hu Au. sÞkhu {™w»Þ™e ƒkƒŒ{kt ykðwt ÚkŒwt ™Úke. …kuŒk™e EåAk™w‚kh ðŒoðk™e 

MðŒtºkŒk ‚kÚku ‘‚kÁt-™h‚wt’, ‘¾Yt-¾kuxwt’, W…Þku„e-rƒ™W…Þku„e’ ™e …h¾ þÂõŒ 

fu¤ðe™u {™w»Þ ‚w¾ «kó fhe þfu Au. yk{ rð¿kk™{Þ fkuþ™u yk …h¾ þÂõŒ 

(ŒVkðŒ ‚{sðk™e þÂõŒ) «kó ÚkkÞ Au. 
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5) yk™tË{Þfkuþ 

ðYýu nðu …wºk™u Vhe ð™{kt sðk™wt ‚q[ÔÞwt y™u yk ð¾Œu ¼]„w fâkhuÞ …hŒ ™Úke 

ykðŒku. r…Œk („wY) Œ…k‚ fhðk „Þk fu …wºk ‚kÚke …hŒ ™Úke ykÔÞku. Œu{™u òuR™u 

ykùÞo ÚkÞwt fu ¼]„w ‚t…qýo yk™tË (y™nË ‚w¾){kt ŒÕ÷e™ nŒku. íÞkt nðu 

rð¿kk™{Þfkuþ fu {™ku{Þfkuþ™ku ÔÞÂõŒ„Œ ‘nwt’ (I) ™nkuŒku, su r…Œk™u …kuŒk™u ÚkÞu÷e 

y™w¼qrŒ™e òýfkhe yk…e þfu. ¼]„w nðu ytrŒ{ ‚íÞ™kt ¿kk™{kt ÂMÚkh nŒku, fu 

yk™tË yu s yk rðï™ku {q¤ …ËkÚko A,u su{ktÚke Œ{k{ ðMŒwyku™wt ‚so™ ÚkÞwt Au. 

yk yk™tË{Þfkuþ yk…ýkt yÂMŒíð™k y™nË ‚w¾™wt MŒh Au. Œu yk…ýkt yÂMŒíð™ku 

‚qû{Œ{ rð[kh Au, su ‚tðuË™k™kt fkuE …ý ¼kðÚke hrnŒ Au. ‚t…qýo þktrŒ™e ÂMÚkrŒ – 

‚t…qýo ‚tðkrËŒk y™u ÞÚkkÚko ykhkuøÞ™e ÂMÚkrŒ. 

{™ku{Þfkuþ{kt ‚so™þÂõŒ™wt «¼wíð nkuÞ Au sÞkhu rð¿kk™{Þfkuþ{kt ‚{s y™u 

rððufþÂõŒ nkuÞ Au. y™nË ‚w¾ yk™tË{Þfkuþ{kt {qŠŒ{tŒ ƒ™u Au, «„x ÚkÞu÷k 

yÂMŒíð™k rðfk‚™e Wå[Œ{ ÂMÚkrŒ Ëþkoðu Au. yÂMŒíð™k …kt[ fkuþ{kt Œu ‚kiÚke ðÄw 

‚qû{ Au. ytrŒ{ ŒhV™kt «ðk‚{kt ÔÞÂõŒ yuf …Ae yuf yk fkuþku™u …kh fhu Au. 

‘…t[fkuþ rððuf’ Œhefu yku¤¾kŒk yk …]ÚÚkfhýÚke (yÂMŒíð™kt yk …kt[ fkuþku™u 

y™w¼ðÚke òýe™u) y™u Œu™e ‚kÚku òuzkÞu÷k ‘Œ…’ Œhefu yku¤¾kŒk yÇÞk‚Úke 

ÔÞÂõŒ Ëhuf fkuþ™kt ƒtÄ™ku y™u ‚tfku[™kuÚke {wõŒ ÚkŒku sR™u ¢{þ: …kuŒk™e òŒ™u 

Y…ktŒrhŒ fhu Au. ytrŒ{ æÞuÞ ‚wÄe …nkut[ðk™e yk yuf …ØrŒ Au su W…r™»kËku{kt 

rðMŒkhÚke ðýoðkE Au. 

yk™tË‚t„ rðï™wt {q¤ Œíð Au. su{ktÚke Ëhuf ðMŒw™wt ‚so™ ÚkÞwt Au. ykðk yk™tË™e 

ÂMÚkrŒ™u yk™tË{Þ fkuþ fnuðk{kt ykðu Au. yk…ýk yÂMŒíð™e ‚t…qýo yk™tË{Þ 

ÂMÚkrŒ su yk…ýk{kt hnu÷wt ‚kiÚke ‚qû{Œíð Au. fkuR…ý «fkh™e ÷k„ýeykuÚke {wõŒ 

fuð¤ {ki™™e ÂMÚkrŒ™e «kÂó yk™tË{Þ fkuþÚke þfâ ƒ™u Au. ‚t…qýo þktrŒ y™u ‚t…qýo 

MðkMÚÞ™ku ‚{LðÞ þfâ ƒ™u Au. 

{™ku{Þfkuþ ‚so™ þÂõŒ{kt {níð™ku Vk¤ku yk…u Au. sÞkhu rð¿kk™{Þfkuþ 

rððufþÂõŒ, yux÷u fu ŒVkðŒ ‚{S þfðk™e þÂõŒ™u ¾e÷ðu Au. yk™tË{Þ fkuþ™u 

÷eÄu Sð™™e [h{ ÂMÚkrŒ- yk™tË™e ÂMÚkrŒ «kó ÚkkÞ Au. yÂMŒíð™k …kt[ MŒhku{kt 

yk MŒh ‚kiÚke ðÄw ‚qû{ Au. …h{Œíð …k{ðk™e Þkºkk{kt {™w»Þ™u yk Œ{k{ fkuþku yuf 

…Ae yuf …kh fhðk …zu Au. yk yt„u™k rð~÷u»ký™u ‘…t[fkuþ rððuf’ fnuðk{kt ykðu 

Au. yk™e ‚kÚku òuzkÞu÷e «r¢Þkyku™u Œ… fu Œ…ùÞko fnu Au. rððuf y™u Œ… ðzu {™w»Þ 

ƒtÄ™kuÚke {wõŒ ÚkkÞ Au. ƒtÄ™ {wÂõŒ …Ae {™w»Þ Äehu-Äehu …rhðŠŒŒ ÚkE ‚ðo fkuþku 

W…h «¼wíð {u¤ðe Sð™‚kÄ™k fhe þfu Au. yk heŒu Œu ytrŒ{÷ûÞ ŒhV …nkut[e þfu 

Au. W…r™»kËT{kt ykðe Œ…ùÞko™ku WÕ÷u¾ òuðk {¤u Au. 
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4.4 Þkir„f Ë]r»xyu hku„(ÔÞkrÄ)™e  ‚{s 

 Þku„ y™w‚kh hku„ku™ku ÏÞk÷ Þku„ðrþc ™k{™k „útÚk{ktÚke þkuÄkÞku Au. yk y™w‚kh 

ykÄwr™fhku„ku, suðk fu Ë{, {Äw«{un, yrŒWîu„ y™u ®[Œk su™u ykÄeò ÔÞkrÄ fnu 

Au, (ŒýkðÚke sL{u÷ hku„) su™k {q¤  fkuþ{kt Au. Œu yk…ýe r¢Þk{kÚke WKðu Au. þwt 

‚k[wt fu þwt ¾kuxwt ? Œu™k ƒË÷u Œu yk…ýe ¼kð™k îkhk ‚t[kr÷Œ ÚkkÞ Au. („{k y™u 

yý„{k{kt). yk Œƒ¬k{kt ½ýe ð¾Œ yk…ýe ¼kð™kykuÚke yk…ýu sðkƒ yk…eyu 

Aeyu. ‚t…qýo…ýu ‚khe heŒu òýe™u yk…ýu RrLÿÞku™k ¾U[ký™u ÷eÄu su ‚k[wt Au Œu™e 

rðÁØ fheyu Aeyu. ykÞwðuoË{kt yk™u ‘«¿kk…hkÄ’ fnu Au. yktŒrhf ‚¼k™Œk™k MŒhu 

¼q÷ fhðe, Œu yu Au fu, ‘su ‚k[wt Au Œu™e rðÁØ{kt sðwtu’, su y‚tŒw÷™™wt fkhý Au. yuf 

hku„, fu su™ku {™ku{Þ fkuþ{kt W…kÞ ™ fÞkuo nkuÞ, Œku Œu «ký{Þ fkuþ{kt y‚tŒw÷™ 

÷kðe þfu Au, su ïk‚kuåAðk‚{kt Íxfk, y‚tŒw÷™ y™u „rŒ Œhefu Ëu¾kÞ Au. yk 

Œýkð «rŒr¢Þk™k fkhý{kt VuhðkE™u MðkÞ¥kk y™u yŒ:‚úkðe y‚tŒw÷™ ‚suo Au, su 

þheh™u hku„ ŒhV Ëkuhe òÞ Au, Œu™u ÔÞkrÄ fnu Au. ykðk hku„ku™u ykrÄò ÔÞkrÄ fnu 

Au. ykrÄu ÔÞkrÄ™u ‚suo Au. ƒeò «fkh™k hku„ku suðk fu [u… y™u Eòyku ykrÄò 

ÔÞkrÄ™e ™e[u ykðu Au. su þkherhf Mð¼kð{kt y™eðkGko Au y™u ykÄwr™f Œƒeƒe Œtºk 

Œu™u y‚hfkhf heŒu ™kÚke þfu Au. ykrÄò ÔÞkrÄ ½ýk …rh{kýðk¤e Au, Œu{™u ™kÚkðk 

{kxu {kºk þkherhf ÷ûkýku™k ‚khðkh™k …„÷kt ÷uðk sYhe ™Úke. yk¾k {ký‚™u 

‚khðkh yk…ðk™e Au, …Ae s yk…ýu ykÄwr™f Þw„™e ‚{MÞk™ku fkÞ{e W…kÞ fhe 

þfeyu. yk™ku sðkƒ Þku„ r[rfí‚k™k ‚tfr÷Œ yr¼„{{kt s hnu÷ku Au. su þkherhf 

y™u „wZ MŒhu ƒt™u ŒhV™e ‚{MÞk™k ‚wÄkhk {kxu …ØrŒyku …qhe …kzu Au. 

yk™tË{Þfkuþ{kt ÔÞÂõŒ Œu™e Ëhuf þkherhf y™u {k™r‚f þÂõŒ™e ‚t…qýo ‚{Œw÷k 

y™u ‚w{u¤ ‚kÚku rðþu»k ykhkuøÞ{Þ nkuÞ Au. rð¿kk™{Þfkuþ{kt n÷[÷ nkuÞ Au …htŒw Œu 

ÞkuøÞ rËþk{kt nkuÞ Au. Þku„™kt „útÚkku™kt fnuðk «{kýu {™ku{Þfkuþ{kt y‚{Œw÷k þY 

ÚkkÞ  Au. …‚tË y™u ™k…‚tË yk MŒhu h{Œ þY fhu Au. Œu yk…ýe r¢Þkyku™wt ‚t[k÷™ 

þY fhu Au, su fâkhuf ¾kuxe rËþk{kt nkuÞ Au. Ëk.Œ. „w÷kƒòtƒw ¼kðŒk nkuÞ Œuðe 

zkÞkrƒxe‚ðk¤e ÔÞÂõŒ zkìõxh™e ‚÷kn nkuðk AŒkt Œu ¾kðk ÷÷[kÞ Au. yk heŒu su 

‚k[wt Au Œu™e rðÁØ{kt sðkÚke, Œu y‚{Œw÷k™wt fkhý ƒ™u Au. yk y‚{Œw÷k rðMŒheŒ 

ÚkE™u {k™r‚f ƒe{kheyku yux÷u fu ykrÄ{kt …rhý{u Au. yk Œƒ¬u þkherhf MŒhu fkuE 

r[öku ™Úke nkuŒk. 

ykrÄ («kÚkr{f ƒe{khe)™kt ƒu «fkh Au ‚k{kLÞ y™u ‚h (ykð~Þf/ yr™ðkÞo). 

…nu÷ku «fkh þheh ‚kÚku ‚tƒtrÄŒ Au, sÞkhu ƒeòu «fkh …w™soL{ {kxu sðkƒËkh Au, su 

Ëhuf {k™ðe ‚kÚku ‚tƒtrÄŒ nkuÞ Au. ‚k{kLÞ Œf÷eVku s„Œ ‚kÚku™kt ÔÞðnkhku 

Ëhr{Þk™ Wí…Òk ÚkkÞ Au, su™u {™kuËirnf hku„ku fne þfkÞ. ÞkuøÞ heŒÚke æÞk™ 

yk…ðk{kt ykðu y™u y™wfq¤ ðkŒkðhý nkuÞ, íÞkhu ‚k{kLÞ «fkh™e ykrÄ ™kþ …k{u 
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Au. Œu W…hktŒ þkherhf ƒe{khe yÚkkoŒT ykrÄò ÔÞkrÄ™kt fkhýu ÚkÞu÷e ÔÞkrÄ …ý ™kþ 

…k{u Au. yr™ðkÞo (‚h) «fkh™e ‚qû{ ykrÄ, su þkherhf sL{ {kxu fkhý¼qŒ Au, 

Œu™ku {™™e fkhýÂMÚkrŒ™e ‚{sý ŒÚkk rð¿kk™{Þfkuþ y™u yk™tË{Þfkuþ{kt 

Sððk™e ‚{LðÞ™e þÂõŒÚke ™kþ fhe þfkÞ Au. yk ÂMÚkrŒ{kt ÔÞÂõŒ Sð™ y™u 

{]íÞw™kt [¢™u yrŒ¢{e òÞ Au. 

 

YOGIC CONCEPT OF DISEASE: યોગની દૃષ્ટિએ વ્યાષ્ટિ 

 

Aadhija: (આિીજા) અનાિીજા 

Stress born (તણાવજન્ય) Non Stress born તણાવ જન્ય નહીં 

Psychosomatic (મનોદૈષ્ટહક) Infection: (ચેપજન્ય) 

Somatopsychic (સોમટેો સાઇકકક)  Injury (ઈજાજન્ય ) 

Hysterical (ઉન્માદગ્રસ્ત ) Toxins (ષ્ટવષદ્રવ્ય ) 

Neurosis (મનસ્તાપ )  

  

ADHIJA VYADHI (આિીજા વ્યાષ્ટિ) 

SARA SAMANYA 

ESSENTIAL 

Cycles by Birth & Death  

Congenital Diseases  

Remedy 

Self Relization 

 

COMMON 

Psychosomatic 

Somatopsychic 

Hysterical 

Neurosis 

 

ƒeò «fkh™e ƒe{khe y™krÄò ÔÞkrÄ Au su {k™r‚f MŒhu WKðŒe ™Úke. Œu{kt [u…e 

hku„ku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. Œu™ku W…[kh …ht…hk„Œ Ëðkyku (ykÄwr™f Ëðkyku ŒÚkk 

ykÞwðuoËef W…[kh) îkhk ÚkE þfu Au. 
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{™kuËirnf hku„ku: 

ƒu «fkh™e {ktË„e …ife su ‚k{kLÞ Œhefu ðýoðe Au Œu ykÄwr™f {™kuËirnf ƒe{khe 

‚kÚku ‚tf¤kÞu÷e Au. sÞkhu s„Œ ‚kÚku™kt ÔÞðnkhkuÚke {™ {kuxk «{ký{kt rîÄk 

y™w¼ðu Au, íÞkhu þheh …ý Œu {k„o™u y™w‚hu Au. yk W~fuhkx (rîÄk)™kt fkhýu 

™kzeyku{kt ðnuŒk «ký{kt ®n‚f ðÄ½x ÚkkÞ Au. ¾kuxk {k„uo ðnuŒku «ký yufÚke ƒeS 

søÞkyu ÷Þ ð„h Vhu Au. yk ÂMÚkrŒ{kt ™kzeyku ÷ktƒku ‚{Þ ‚wÄe r™Þr{ŒŒk y™u 

ÂMÚkhŒk ò¤ðe þfkŒe ™Úke, …ý Äúwsu Au. «ký™e yk ¾÷u÷ y™u ™kzeyku™e 

yÂMÚkhŒk™u fkhýu ¾kuhkf™wt ÞkuøÞ heŒu …k[™ ÚkŒwt  ™Úke. fwSýoíð{T (¾kuxe heŒu 

…k[™), yrŒSýoíð{T (ðÄkhu …k[™) y™u ySýoíð{T (yk…k[™)™e ÂMÚkrŒ Q¼e 

ÚkkÞ Au. sÞkhu ÞkuøÞ heŒu …[u÷ku ¾kuhkf þheh{kt hne™u „hƒz Q¼e fhu, íÞkhu Œu 

{™kuËirnf «fkh™kt hku„{kt …rhý{u Au.  {™kuËirnf hku„ku™e «r¢Þk þY fh™kh Œ¥ð s 

Œu hku„ku™e ‚khðkh …ØrŒ Au. 

4.5 …t[fkuþeÞ r[rfí‚k 

Þku„ yÇÞk‚ …kt[u fkuþ™k MŒh ŒhVÚke ‚tŒw÷™ ÷E ykððk{kt {ËË fhu Au. suÚke Œu 

‚t…qýo…ýu ykhkuøÞ™u …w™:MÚkkr…Œ fhe þfu. yÒk{Þfkuþ™k yÇÞk‚{kt Þku„k‚™ku, 

rþrÚk÷efhý ÔÞkÞk{, Þku„yknkh y™u Þku„r¢Þkyku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. «ký{Þ 

fkuþ{kt ïk‚kuåAðk‚™k yÇÞk‚, ïk‚kuåAðk‚™e r¢Þkyku y™u «kýkÞk{™ku ‚{kðuþ 

ÚkkÞ Au. {™ku{Þfkuþ™k yÇÞk‚ku{kt æÞk™ ([r¢Þ æÞk™ y™u H æÞk™), ¼ÂõŒ‚ºk 

«kÚko™k, {tºkku, ¼s™, ™k{kðr÷, Äq™, MŒkuºk ð„uhu™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. 

rð¿kk™{Þfkuþ™k yÇÞk‚{k ÔÞkÏÞk™, …hk{þo y™u ‚í‚t„ ð„uhu™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ 

Au, su  fkuE yuf s ®sË„e™e {níðfktûkk y™u æÞuÞ rðþu™e {kLÞŒk™u ‚wÄkhu Au. Œu 

…kÞk™k fkÕ…r™f {q¤™u ÔÞÂõŒ„Œ Sð™þi÷e {kxu ½kx yk…u Au. f{oÞku„ y™u fwËhŒe 

÷ÞƒØŒk yuðk yÇÞk‚ Au, su yk™tË™u yk…ýe ®sË„e{kt ÷kðe yk™tË{Þfkuþ{kt 

«MÚkkr…Œ fhðk{kt {ËË fhu Au. 

{™ku{Þfkuþ{kt ÚkÞu÷e ¾÷u÷ «ký{Þfkuþ {khVŒ þkherhf MŒh (yÒk{Þfkuþ) {kt 

«ðuþu Au. ykÚke yk {™kuËirnf ƒe{kheyku™e ‚khðkh™k Íz…e …rhýk{ {kxu yk…ýkt 

yÂMŒíð™kt yk ºkýuÞ MŒhu fk{„ehe fhðe sYhe ƒ™u Au. ‚tfr÷Œ yr¼„{ {™kuËirnf 

hku„ku suðk fu yMÚk{k, zkÞkrƒxe‚, nkE…hxuLþ™ ð„uhu{kt ‚khe …ý fk{[÷kW hknŒ 

yk…Œe ykÄwr™f Ëðkyku™e su{ {kºk þkherhf  ykðhý ‚kÚku ‚tƒtrÄŒ ™Úke. Œu 

yk…ýkt yÂMŒíð™kt yLÞ ykðhýku™u ‚t[kr÷Œ fhðk™e …ØrŒ™ku …ý ‚{kðuþ fhu Au. 

yk …kt[uÞ fkuþ™kt yðhkuÄku™e ‚{Œw÷k y™u ÷ÞƒØŒk {kxu, srx÷  {™kuËirnf 

ƒe{kheyku™k n÷ {kxu Þku„™kt „útÚkku y™u W…r™»kËT{kt y‚tÏÞ Þku„ yÇÞk‚ku 

MðefkhkÞk Au. 
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4.5.1 yÒk{Þfkuþ {kxu yÇÞk‚  

Þku„{kt sýkÔÞk y™w‚kh Þkir„f yknkh, r¢Þkyku, Œýkð{wõŒ Úkðk™e f‚hŒ y™u 

Þku„k‚™ fhðkÚke hku„™k þkherhf ÷ûkýku Ëqh ÚkkÞ Au. 

1) r¢Þkyku: þheh™k yktŒrhf yðÞðku™u þwØ fhðk {kxu nXÞku„{kt fux÷ef r¢Þkyku 

Ëþkoððk{kt ykðe Au. yk r¢Þkyku™e y‚h ™e[u sýkÔÞk «{kýu ÚkkÞ Au. 

(1) yðÞðku™u þÂõŒ{k™ y™u fkÞkoÂLðŒ fhu Au. (2) yðÞðku ÞkuøÞ heŒu fkÞo fhu Au. 

(3) ‚tðuË™kÚke {wÂõŒ (4) yktŒrhf ò„]rŒ™e ð]rØ. rðrðÄ «fkh™e r¢Þkyku suðe fu 

fuÚkuxh ™urŒ, s÷ ™urŒ, f…k÷¼krŒ, yÂø™‚kh, ð{™ÄkurŒ ð„uhu r¢Þkyku™wt ðýo™ 

Þku„™k …wMŒfku{kt òuðk {¤u Au. 

2) þkherhf f‚hŒku y™u rþrÚk÷efhý ÔÞkÞk{: ykðe ‚h¤ f‚hŒkuÚke hku„Úke 

y‚h„úMŒ …k{u÷ yt„ku (1) ™h{ ÚkkÞ Au y™u ‚ktÄkyku Awxk …zu Au. (2) y¬z 

M™kÞwyku Ze÷k …zu Au. (3) þÂõŒ ðÄkhu Au. (4)  …rh©{þÂõŒ (STAMINA) 

rðf‚kðu Au. 

3) Þku„k‚™: Þku„k‚™™e þkherhf ÂMÚkrŒ{kt ½ýeðkh …þwyku™e þkherhf ÂMÚkrŒ™wt 

y™wfhý òuðk {¤u Au. (su {™™u þktrŒ yk…u Au). yk{ fhðkÚke þheh{kt MVqŠŒ 

y™w¼ðkÞ Au y™u n¤ðkþ ykðu Au y™u ‚t…qýo {k™r‚f þktrŒ y™w¼ðe þfkÞ Au. 

4.5.2  «ký{Þfkuþ {kxu yÇÞk‚ 

Sð™™wt …kÞk™wt Œíð «ký Au. «kýkÞk{™e «r¢Þk îkhk «ký™wt r™Þtºký ÚkkÞ Au. 

yk …ØrŒyku{kt Þkir„f ï‚™, r¢Þkyku y™u «kýkÞk{™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. «§ 

W…r™»kËT{kt «ký™k …kt[ MðY…ku y™u «kýkÞk{™e rðþË ÔÞkÏÞk Ëþkoððk{kt ykðe 

Au. W…hktŒ ïk‚™k r™Þtºký ðzu …ht…hk„Œ «kýkÞk{ fE heŒu fhðwt, Œu ƒŒkððk{kt 

ykðu÷ Au. ÞkuøÞ Þkir„f ï‚™ r¢ÞkÚke ŒÚkk «kýkÞk{Úke yk…ýu «ký{Þfkuþ W…h 

fk{ fheyu Aeyu. ÞkuøÞ «kýkÞk{ {wsƒ ï‚™ r¢Þk fhðkÚke «ký{Þ fkuþ{kt hnu÷e 

yr™Þr{ŒŒk™u Ëwh fhðk{kt {ËË {¤u Au, …rhýk{u «ký{Þfkuþ™k hku„ku™e ‚khðkh 

ÚkE þfu Au. 

4.5.3  {™ku{Þfkuþ {kxu yÇÞk‚ 

…Œtsr÷™k yükt„ Þku„™kt AuÕ÷k ºký yt„ku Äkhýk, æÞk™ y™u  ‚{krÄ îkhk {k™r‚f 

MŒh™u ‚eÄwt s fkÞohŒ fhe þfkÞ Au. þYykŒ{kt {™™u furLÿŒ (Äkhýk) fhe™u {™™u 

«rþrûkŒ fhe þfkÞ Au. íÞkhƒkË {™™wt ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe yuf s rð[kh{kt (æÞk™) 

ykhk{«Ë fuLÿefhý ytŒ{kt rðþu»k ‚¼k™Œk (‚{krÄ) ŒhV Ëkuhe òÞ Au. yÇÞk‚™e 

«„rŒÚke {™ æÞk™™k ‚{Þ Ëhr{Þk™ ykhk{ËkÞf ÂMÚkrŒ{kt hnu Au. yrŒrLÿÞ 

æÞk™™ku VkÞËku yu Au fu Œu™e y™uf ‚kËe «{ký¼qŒ, h‚«Ë y™u ™kutÄ…kºk …ØrŒyku 

Au. y™uf {™kuËirnf ƒe{kheyku™e ‚khðkh{kt Œu™ku W…Þku„ ƒLÞku Au.  
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 yk…ýu òuÞwt Au fu ÷k„ýeyku™ku ‚t½»ko, ‚tðuË™þe÷Œk y™u Œýkð ÔÞÂõŒ™k 

rðfk‚™kt {kuxk yðhkuÄku Au. Þku„, {™™e ‚{Œw÷k yÚkkoŒ W¥kus™k™e ÂMÚkrŒ{kt {™™e 

þktrŒ ò¤ðe hk¾ðk™e ûk{Œk- ‘‚{íð’™kt rðfk‚{kt {ËË fhu Au. yk…ýu ‚{sw ƒ™ðwt 

sYhe Au y™u yk‚ÂõŒ, ®[Œk, ¼Þ, r™hkþk, W¥kus™k{kt ¾U[kE ™ sðwt. {™™e yk 

‚{Œw÷k ÷ktƒk „k¤u ÔÞÂõŒíð™u {sƒqŒ ƒ™kðu Au. 

 ¼ÂõŒ yu ‚t…qýo þhýk„rŒ ‚kÚku™ku «u{ Au. …kuŒk™e òŒ™e y™u …kuŒk™k 

yntfkh™e Eïh™k [hýku{kt ‘þhýk„rŒ’Úke ÔÞÂõŒ …kuŒk™e òŒ™u Eïh ‚kÚku yufY… 

ƒ™kðe™u ‚kûkkífkh ŒhV A÷kt„ ÷„kðe þfu Au. yk fûkkyu ¼õŒ ‚ðkuoå[ ‚w¾™ku 

y™w¼ð fhe þfu Au. ÷k„ýeyku™wt «rþûký {™™kt W~fuhkx W…h r™Þtºký {u¤ððk™wt 

y™u Œu™e ‚t¼k¤ {kxu™wt …kÞk™wt fkhý Au. 

 yk ¼ÂõŒ‚ºk{kt «kÚko™k, {tºkku, ¼s™, ™k{kðr÷, Äq™, MŒkuºk ð„uhu™ku 

‚{kðuþ ÚkkÞ Au, su ÷k„ýeyku™u ò„úŒ fhðk, ‚{sðk, ½xkzðk y™u rð¾uhðk {kxu™wt 

y™wfq¤ ðkŒkðhý ½zðk{kt {ËË {¤u Au. yk heŒu ¼ÂõŒ‚ºkÚke ÷k„ýeyku W…h™wt 

r™Þtºký {u¤ðe þfkÞ Au. ‚tðuË™ku™e y‚{Œw÷k y™u WÚk÷…kÚk÷ ykðk r™ÞtºkýÚke 

Ëqh ÚkkÞ Au. 

 

4.5.4  rð¿kk™{Þfkuþ {kxu yÇÞk‚  

rð¿kk™{Þfkuþ™e …kÞk™e ‚{s Œu™e «r¢Þk fhðk {kxu W…Þku„e ¼qr{fk ¼sðu Au. 

W…r™»kËku{kt rð¿kk™fkuþ yt„u™wt rðMŒ]Œ ¿kk™ Ëþkoððk{kt ykðu÷wt Au. su ‚ðo ‚w¾ku y™u 

ð¤„ý™u Ëwh fhu Au. ykðk ¿kk™™k y¼kðu {™{kt òŒ òŒ™k rðfkhku Wí…Òk ÚkkÞ Au. 

ŒiÂ¥kheÞ W…r™»kË{kt Ëþkoðu÷ yk™tËr{{kt‚k{kt {k™ðòŒ™u M…þoŒk {níð™k «§ku™e 

Aýkðx fhðk{kt ykðe Au. yk «fkh™wt ÔÞðÂMÚkŒ rð~÷u»ký yk…ý™u yk™tË{Þ (su{kt 

«ký y™u {™ ‚{kÞu÷k Au) ÂMÚkrŒ ‚wÄe …nkut[kzu Au. ÷ku¼, {kun y™u Œ]»ýk suðe 

ð]r¥kyku™u ÷eÄu {™w»Þ ¼kirŒf ‚w¾ ‚{]rØ{kt yxðkÞu÷kt hnu Au. yk yt„u™wt ¿kk™ 

{™w»Þ™u ¼k™ fhkðu Au. ‚k[wt ‚w¾ fu yk™tË yk…ýe ytËh hnu÷k Au y™u Œu™u 

…k{ðk™e ð]r¥k™k ƒtÄ™{ktÚke {wÂõŒ {¤u Au. …rhýk{u {™w»Þ™e ‚{„ú Sð™Ë]r»x 

ƒË÷kE òÞ Au. {kun, ðk‚™k, „{ku, yý„{ku suðe ð]r¥kyku™u ¿kk™Úke ¼ÂM{¼qŒ 

fhe þfkÞ Au. yk{ ÚkðkÚke {™™e þktrŒ «kó fhe þfkÞ Au. 

yükt„Þku„™kt …nu÷kt …kt[ yt„ku – Þ{, r™Þ{, yk‚™, «kýkÞk{ y™u «íÞknkh™u 

‘ƒrnht„ Þku„’ fnuðk{kt ykðu Au, sÞkhu Äkhýk, æÞk™ y™u ‚{krÄ yu ºkýuÞ™k 

‚{qn™u  Þku„þk†{kt ‘ytŒht„ Þku„’ fnuðk{kt ykðu Au. Þku„™k yk ykXuÞ yt„ku 

yh‚…h‚ ‚tf¤kÞu÷k Au y™u ‚kÄf {kxu Œu W¥khku¥kh «„rŒ™kt …„rÚkÞkt Y… Au. 

ÄkhýkÚke ytŒht„ Þku„™e þYykŒ ÚkkÞ Au. 
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4.5.5  yk™tË{Þfkuþ {kxu yÇÞk‚ 

yk…ýk ‚tòu„kuðþ Wí…Òk ÚkÞu÷ þheh™u (fkhý þheh) …h{‚w¾™e ÂMÚkrŒyu 

…nkut[kzðk {kxu yk™tË{Þfkuþ™u ò„]Œ fhðku …zu. ‚w¾ y™u þktrŒ W…hktŒ MðMÚkŒk 

yk…™kh Œíð yk™tË{Þ fkuþ Au. yk «fkh™e …ØrŒ™ku ‚{kðuþ f{oÞku„{kt ÚkkÞ Au. 

yktŒrhf {ki™ y™u ‚{Œk™k rðfk‚Úke yk™tË{Þ fkuþ ò„]Œ ÚkkÞ Au. yk…ý™u „{Œe 

fu yý„{Œe ÂMÚkrŒ{kt su r™hkþk fu W~fuhkx …uËk ÚkkÞ Au Œu ‚{íð fu¤ððkÚke fkƒq{kt 

ykðu Au. íÞkh …Ae™ku Œƒ¬ku yktŒrhf {ki™ y™u …h{‚w¾™e ò„]rŒÚke {™™e ytËh 

[k÷e hnu÷e ‚qû{ «ð]r¥kyku™u ‚{sðk™ku Au. ‚t‚kh™e «ð]r¥kyku{kt hnuðk AŒkt {™™u 

yk heŒu fu¤ðe þfkÞ Au. 

yk MŒhu …nkut[ðk {kxu ykí{ò„]rŒ, ¾wË™u (…kuŒk™u) ‚wÄkhðk {kxu™ku áZ ‚tfÕ… y™u 

Œu {kxu {™ îkhk …kuŒk™e òŒ™u ‚q[™ku ykð~Þf Au. “nwt Œýkð ¼he ÂMÚkrŒ{kt Awt” Œu 

ykí{ ‚wÄkhk™wt «Úk{ …„rÚkÞwt Au. ykðe …rhÂMÚkrŒ{kt …kuŒk™u þktrŒ, MðMÚkŒk y™u 

yk™tË™e ÂMÚkrŒ{kt ÷kððk {kxu rËð‚ ËhBÞk™ y™ufðkh {ki™{kt hnuðwt òuEyu. nMkŒu 

{kuZu Þku„™e r¢Þkyku fhðkÚke yk™tË{Þ fkuþ™k MŒhu …nkut[e þfkÞ Au. 

4.6 ‚khktþ 

 yk…ýu òuÞwt Œu «{kýu nòhku ð»kkuo …nu÷kt yk…ýk Ér»k{w™eykuyu þk†ku{kt 

{™w»Þ™k þheh™u VõŒ þkherhf Ë]r»xfkuýÚke ™ {w÷ðŒkt Œu™u {k™r‚f ŒÚkk ykæÞkÂí{f 

Ë]r»xfkuý ykÃÞku. yk…ýwt þheh …kt[ fkuþ™k ykðhýÚke ykð]¥k Au. ‚k{kLÞ heŒu 

{kuxk¼k„™k ÷kufku™u VõŒ ƒnkhÚke v~Þ{k™ yÒk{Þ fkuþ rðþu s  ¿kk™ Au. …htŒw 

yk…ýu òuÞwt Œu «{kýu yk…ýwt þheh VõŒ yÒk{Þ fkuþ …qhŒwt ‚er{Œ ™ hnuŒkt 

«ký{Þfkuþ, {™ku{Þfkuþ, rð¿kk™{Þfkuþ y™u yk™tË{Þfkuþ™k ‚tf÷™Úke ƒ™u÷ Au. 

y™u ŒuÚke s Þkir„f Ë]r»xyu òuŒkt Œu™e r[rfí‚k …ý …kt[uÞ fkuþ™k ‚tf÷™Úke s 

…rh…qýo ÚkkÞ Au. 

 

 …krh¼kr»kf þçËku 

‚ðkO„e   ƒÄe rËþkyuÚke 

«¼wíð  ð[oMð 

{™kuËirnf  {™kuþkherhf 
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4.7 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 
 

«.1 …t[fkuþeÞ ÔÞÂõŒíð yux÷u þwt? ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

 

«.2 Þkir„f Ë]r»xyu Þku„™e ‚t«kÂó™k {k„o rðþu {krnŒe yk…ku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

«.3 yÒk{Þfkuþ™k yÇÞk‚ rðþu ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

 

«.4 {™ku{Þfkuþ™k yÇÞk‚ rðþu ‚{òðku 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

___________________________________________________________ 

«.5 yk™tË{Þfkuþ™k yÇÞk‚ rðþu ‚{òðku 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

___________________________________________________________ 
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«.6 ¾k÷e søÞk …qhku 

1. Þku„ y™u W…r™»kËT™e …ht…hk{kt __________ {kt …t[fkuþ™ku rð[kh ðýoðkÞku Au. 

2. _______ {kt ‚so™þÂõŒ™wt «¼wíð nkuÞ Au, sÞkhu_______ {kt ‚{s y™u 

rððufþÂõŒ nkuÞ Au. 

3. yükt„Þku„™kt …nu÷kt …kt[ yt„ku- Þ{, r™Þ{, yk‚™, «kýkÞk{ y™u «íÞknkh™u 

_______fnuðk{kt ykðu Au, 

4. Äkhýk, æÞk™ y™u ‚{krÄ yu ºkýuÞ™k ‚{qn™u  Þku„þk†{kt _______ fnuðk{kt 

ykðu Au. 

5. þheh™k yktŒrhf yðÞðku™u þwØ fhðk {kxu _______ {kt fux÷ef r¢Þkyku 

Ëþkoððk{kt ykðe Au. 
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:: YÃkhu¾k:: 

 

 

5.1 nuŒw 

5.2 «MŒkð™k 

5.3 ðŒo{k™ Sð™þi÷e 

5.4 r{ÚÞk yknkh-rðnkh 

5.5 Œýkð : {™kuþkherhf ÔÞkrÄ™k WKð™wt {q¤ 

5.6 ‚khktþ 

5.7 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 

 

5.1 nuŒw 

yk yuf{Lkkt yÇÞkMkLku ytíku ykÃk....  

 ðŒo{k™ Sð™þi÷e rðþu òýe þfþku. 

 r{ÚÞk yknkh-rðnkh rðþu òýe þfþku. 

 ykÄwr™f Sð™þi÷e™e ÔÞkrÄyku™k fkhýku rðþu òýe þfþku. 

 Œýkð rðþu òýe þfþku.  

 

5.2 «MŒkð™k 

yk…ýu òýeyu Aeyu fu ÔÞÂõŒ™k Sð™{kt MðkMÚÞ™wt ¾qƒs {níð Au. yks™e Œýkð 

y™u ¼k„Ëkuzðk¤e Sð™þi÷e ÔÞÂõŒ™u MðMÚkŒk ŒhVÚke hku„ ŒhV ÷E òÞ Au. 

yr™Þr{Œ Sð™þi÷e îkhk WKðŒk {™kuþkherhf hku„ku{ktÚke {wÂõŒ {u¤ððe ½ýe 

frX™ Au. yk…ý™u sÞkhu ykðk hku„ku þkherhf fûkkyu {w~fu÷e W¼e fhu, íÞkhu Œu{ktÚke 

ƒnkh ykððk {kxu ½ýwt {kuzwt ÚkE „Þu÷ nkuÞ Au. òu yk…ýe rË™[Þko, ÉŒw[Þko, 

yknkh-rðnkh r™Þr{Œ nþu Œku  rðrðÄ «fkh™e ÔÞkrÄyku{ktÚke ƒ[e þfeþwt.   

 

yuuf{ 

 5 

             

                     ykÄwr™f Sð™þi÷e™e ÔÞkrÄyku™wt {q¤ 
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5.3 ðŒo{k™ Sð™þi÷e 

ÔÞÂõŒ™k MðkMÚÞ ‚thûký{kt Œu™e Sð™þi÷e ¾qƒ {níð™ku ¼k„ ¼sðu Au. 

Sð™þi÷e yux÷u ÔÞÂõŒ™e rË™[Þko, hkºke[Þko y™u ÉŒw[Þko. ðŒo{k™ ‚{Þ{kt 

¼khŒeÞ ÔÞÂõŒ™e Sð™þi÷e …h …kùkíÞ Sð™þi÷e™e ¾qƒ {kuxe y‚h òuðk {¤u 

Au su ¾qƒ s ®[Œks™f Au. {kuxk ¼k„™k ÷kufku™wt Sð™ ¾qƒ s Íz…e ƒ™e „Þwt Au, 

fkuE™e ™kufhe Ëkuzk Ëkuze ðk¤e, Œku fkuE™e ™kufhe ƒuXkt ƒuXkt ÚkkÞ Au. ‚ðkhu {kuzk 

QXðwt, stfVqz ¾kðwt, Xtzk …eýk …eðk, hkºku {kuzk ‚wÄe ò„ðwt suðe y™uf ykËŒku 

ÔÞÂõŒ™u ƒe{kh …kzu Au, su™kÚke Sð™þi÷e™e ÔÞkrÄyku su{fu {Äw{un, PCOD, 

ÚkkEhkuEz™e Mk{MÞk, ð„uhu Wí…Òk ÚkkÞ Au. 

ðŒo{k™ ‚{Þ{kt R÷uõxÙkur™f W…fhýku™ku W…Þku„ …ý ðæÞku Au, su™k VkÞËkyku 

W…hktŒ fux÷kf „uhkÞËkyku …ý Au. ykÞwðuoË{kt sýkÔÞk {wsƒ fkuE …ý RrLÿÞ™ku 

{ÞkoËk fhŒkt ðÄkhu W…Þku„ fhðkÚke Œu RrLÿÞ™u ÷k„Œkt hku„ku Wí…Òk ÚkkÞ Au. nðu, 

{kuƒkE÷ Œu{s xu÷eðeÍ™™ku ðÄw W…Þku„ fhðk{kt ykðu, Œku ykt¾™u ÷„Œe 

ƒe{kheyku Úkðk™e ‚t¼kð™k ðÄu. Œu s {kuxk þnuhku{kt ™kEx õ÷ƒ{kt sðk™wt [÷ý 

ðÄe hÌkwt Au, ßÞkt ¾qƒ s Ÿ[k yðksu  ze.su. ð„kzðk{kt ykðu Au, ykðku Ÿ[ku 

yðks ðÄkhu ‚{Þ ‚wÄe ‚kt¼¤ðk{kt ykðu, Œku fk™ ™u ÷„Œe ƒe{kheyku ÚkkÞ. yks 

W…fhýku W…h fuðk «fkh™e ‚k{„úe …eh‚kÞ Au, Œu …ý ¾qƒ y„íÞ™wt Au, fu{fu Œu™e 

¾qƒ s {kuxe y‚h {™ …h …zŒe nkuÞ Au. hksr‚f y™u Œk{r‚f ð]r¥k ðk¤e ‚k{„úe 

{™™u hksr‚f Œu{s Œk{r‚f ƒ™kðu Au. 

5.4 r{ÚÞk yknkh-rðnkh 

r{ÚÞk yux÷u fu ¾kuxwt, fkuE …ý hku„™e þYykŒ {kuxk¼k„u r{ÚÞk yknkh y™u 

rðnkhÚke ÚkkÞ Au. su fkuE …ý yknkh fu rðnkh yk…ýk þheh {kxu, fu þheh™k 

MðkMÚÞ {kxu rnŒfh ™ nkuÞ, Œuðk yknkh fu rðnkh™u r{ÚÞk yknkh rðnkh fnu Au. 

ykðk yknkh rðnkh™wt ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe ‚uð™ fhðkÚke Œu hku„™e Wí…r¥k™wt fkhý ƒ™u 

Au.  

5.4.1 r{ÚÞk yknkh 

rðï™k y÷„ y÷„ «Ëuþku{kt y÷„ y÷„ «fkh™k yknkh™wt ‚uð™ fhðk{kt ykðu 

Au. su-Œu «Ëuþ™ku ÷kûkrýf ¾kuhkf yu su-Œu «Ëuþ™k ÷kufku {kxu ‚kíBÞ Au, yu{ 

fnuðkÞ. ‚kíBÞ yknkh yux÷u yuðku ¾kuhkf fu su™k …k[™ {kxu yk…ýwt þheh 

™k™…ýÚke xuðkÞu÷wt y™u fu¤ðkÞu÷wt Au y™u y‚kíBÞ yux÷u su™wt …k[™ fhðk {kxu 

yk…ýk þheh™u Œf÷eV …zu, Œuðku ¾kuhkf. yux÷k {kxu yk…ýku yknkh yk…ýk «Ëuþ 

«{kýu nkuðku òuEyu, ßÞkt yk…ýu hneyu Aeyu, WËknhý Œhefu - òu Œu «Ëuþ Xtzku 

«Ëuþ nkuÞ, Œku yk…ýu „h{ y™u ‚qfku ¾kuhkf ÷uðku òuEyu, y™u „h{ «Ëuþ{kt 
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yk…ýu Xtzku y™u ÂM™øÄ ¾kuhkf ÷uðku òuEyu. yuf s «fkh™k ¾kuhkf™wt r™Þr{Œ ‚uð™ 

MðkMÚÞ {kxu ‚kÁt Au.  ¼÷u Œu ¾hkƒ nkuÞ fu ‚khku ¾kuhkf; r™Þr{Œ heŒu ÷uðk{kt ykðu 

Œku Œu yuf ykËŒ ƒ™e òÞ Au y™u Œu™u ‚kíBÞ fnuðk{kt ykðu Au.  Œku yk ‚kíBÞ 

ÔÞÂõŒ™e «f]rŒ (½xfku), þÂõŒ, Þwðk™e y™u ð]ØkðMÚkk …h ykÄkh hk¾u Au, ŒuÚke 

ÔÞÂõŒyu yuðku ¾kuhkf ÷uðku òuEyu su Œu™k MðkMÚÞ {kxu ‚khku nkuÞ. 

 

¾kuhkf™e «f]rŒ Œu ¾kuhkf™e rðþu»kŒk™u Ëþkoðu Au.  Ëðk y™u ¾kuhkf ƒt™u{kt yuðk 

„wýÄ{kuo Au, su …[ðk{kt ¼khu fu ‚h¤ Au. Œu ðÄw ÂM™øÄ nkuE þfu Au yÚkðk Œu ðÄw Áûk 

nkuE þfu Au.  y™u Œu ƒÄk „wýku [ku¬‚ «f]rŒ y™u ÷kûkrýfŒk™u «rŒ®ƒrƒŒ fhu Au.  

WËknhý Œhefu - yzË …k[™ {kxu ¼khu Au y™u {„ …k[™ {kxu ‚h¤ Au.  ŒuÚke 

yk…ýu fk¤S…qðof rð~÷u»ký fhðwt òuEy,u fu fÞk «fkh™ku ¾kuhkf VkÞËkfkhf Au y™u 

Œu ¾kuhkf™ku ÞkuøÞ heŒu W…Þku„ fhðku òuEyu. yknkh ‚tÞkus™ ƒu yÚkðk ðÄw ¾kuhkf™wt 

r{©ý Au.  ykðk ‚tÞkus™{kt, ÔÞÂõŒ„Œ …ËkÚkkuo, …kuŒk™k „wýÄ{kuo Akuze™u ™ðk s 

„wýÄ{kuo y…™kðu Au. WËknhý Œhefu - {Ä y™u ½e ¾k‚ fhe™u ½kŒf ™Úke, …htŒw Œu 

‚{k™ {kºkk{kt Íuh ‚{k™ Au. yu s heŒu, {Ä, {kA÷e y™u ËqÄ …ý Íuh Au. Œu s heŒu 

¾kuhkf™e {kºkk …ý ¾qƒ s {níð™e Au. ÞkuøÞ {kºkk{kt ¾kuhkf y™u Ëðk ¾kðe 

MðkMÚÞ {kxu VkÞËkfkhf Au y™u ðÄkhu fu ykuAwt ‚uð™ MðkMÚÞ {kxu nkr™fkhf Au.  ŒuÚke 

ÞkuøÞ zkuÍ rðþu òýku y™u ykhkuøÞ ò¤ðku. 

 

yuf fnuðŒ Au fu "suðwt yÒk Œuðwt {™". yux÷u fu Œ{u su «fkh™ku ¾kuhkf ÷uþku, Œu s 

«fkhu Œ{kÁt {™ fk{ fhþu. su «fkhu Œ{kÁt {™ fk{ fhþu, Œu s «fkhu Œ{kÁt þheh 

…ý fk{ fhþu. òu fkuE hksr‚f y™u Œk{r‚f ¾kuhkf™wt ‚uð™ fhu, Œku Œu{™wt {™ …ý 

hksr‚f y™u Œk{r‚f „wý ðk¤wt ƒ™u Au.  

nðu yk…ýu ðkŒ fheþwt rðÁØ yknkh™e.  

rðÁØ yknkh 

"श्चवरुिर्् अपी ि आहारं श्चवद्यात् श्चवष गरोपर्र्् ।" (अ. हृ .अन्नरक्षा) 

yux÷u fu rðÁØ yknkh yu rð»k ‚{k™ Au. su …ËkÚkkuo Ëun-ÄkŒwÚke rð…heŒ Au Œuyku 

Œu{™e ‚kÚku rðhkuÄe ðŒo™ fhu Au.  yk rðhkuÄk¼k‚ „wýÄ{kuo, ‚tÞkus™, «r¢Þk, MÚk¤, 

‚{Þ, {kºkk ð„uhu yÚkðk fwËhŒe h[™k™k ‚tË¼o{kt nkuE þfu Au.  

 

ykÄwr™f yknkh þk†ðu¥kkyku™wt æÞk™ nS ‚wÄe rðÁj yknkh ŒhV ¾U[kÞwt ™Úke . 

…htŒw , «k[e™ É»ke{wr™ykuyu yk rð»kÞ W…h ¾qƒ s «fkþ …kzâku Au . fR fR 

ðMŒwyku ‚kÚku ™ ¾kðe Œu™e {kuxe ÞkËe [hfu yk…u÷e Au . su ™e[u {wsƒ Au:  

 fuhe , fu¤kt , ÷ªƒw , òtƒw , ……iÞk y™u ¾sqh Œu{s ƒeòt ƒÄkt V¤ku ËqÄ ‚kÚku 

™ ÷uðkt  

 „ku¤ , ÷‚ý , zwt„¤e , {q¤k , „ksh y™u Œw÷‚e ËqÄ ‚kÚku ™ ÷uðkt . . 
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 Ënª, Akþ, ¾kxk Zkuf¤kt Œu{s ¾kxkt yÚkkýkt, {kt‚, {kA÷kt, $zkt y™u 

fkuzo÷eðh ykuR÷ ð„uhu - yk ‚ðo …ËkÚkkuo{ktÚke fkuR …ý …ËkÚko ËqÄ ‚kÚku ¾kðk, 

yu rðÁj yknkh ƒ™u Au . 

 „ku¤ ‚kÚku {q¤k, Œ÷ , ÷‚ý , yzË , Ënª y™u ËqÄ rðÁj Au. 

 Ënª ‚kÚku „ku¤, ËqÄ, {q¤k y™u fu¤kt rðÁj Au .  

 ½e ‚kÚku ‚{k™ ¼k„u ÷uðkÞu÷wt {Ä Œu{s „h{ …kýe{kt fu „h{ fhe™u ÷uðkÞu÷wt 

{Ä rðÁj Au 

rðÁj yknkh™k ‚uð™Úke ÚkŒk hku„ku:  

 rðÁj yknkhÚke fkuZ, Äku¤ku fkuZ, Ëhks, ¾‚, ¾hsðwt, fhkur¤Þk, „q{zkt, 

¾qs÷e rð„uhu [k{ze™k fu ÷kunerðfkh™k hku„ ÚkkÞ Au. 

 rðÁj yknkhÚke Œkð, „ktz…ý, ¼„tËh, ‚kuò, ‚t„únýe, hõŒr…¥k, 

WËhhku„, „¤k™k hku„ ð„uhu …ý ÚkkÞ Au. 
 

5.4.2 r{ÚÞk rðnkh rË™[Þko 

 

 WíÚkk™ rðrÄ (‚ðkhu ò„ðwt): yükt„ ´ËÞ{kt sýkÔÞk {wsƒ yk…ýu ƒúñ 

{wnqŒo{kt (‚qÞkuoËÞ …nu÷k 45 r{r™x) ò„ðwt òuEyu. fkhý fu ðnu÷e ‚ðkhu 

yk…ýu þwØ nðk y™u yðks {wõŒ ðkŒkðhý {u¤ðe þfeyu Aeyu.  ðŒo{k™ 

‚{Þ{kt ÷kufku ‚ðkhu 8-10 ðkøÞk™e ðå[u ò„ðk xuðkÞu÷k Au.  yk…ýu 

yk…ýe ykËŒ ƒË÷ðe òuEyu y™u ðnu÷e ‚ðkhu ò„ðwt òuEyu. 

 þki[ rðrÄ (þheh{ktÚke ™fk{k …ËkÚkkuo™wt rð‚so™): ðnu÷e ‚ðkhu WXTÞk …Ae 

yk…ýu yk…ýku {¤ ‚kV fhðku òuEyu.  «k[e™ ‚{Þ{kt ÷kufku þki[k÷Þ™ku 

W…Þku„ fhŒk ™ nŒk, Œuyku Œu{™k {¤ «ð]r¥k fhðk {kxu ƒnkh sŒk nŒk.  

ŒuÚke Œuyku {¤ «ð]r¥k™e ‚kÚku ‚kÚku …Þkoðhý{ktÚke þwØ nðk …ý {u¤ðe ÷uŒk.  

ðŒo{k™ ‚{Þ{kt yk…ýu þki[k÷Þku™ku W…Þku„ fhe hÌkk Aeyu, ŒuÚke þwØ nðk 

{u¤ðe þfŒk ™Úke.  Œu™ku yÚko yu ™Úke fu þki[k÷Þ™ku W…Þku„ fhðku ‚khku 

™Úke …htŒw þwØ nðk {u¤ððk {kxu yk…ýu {¤ «ð]r¥k fÞko …Ae {ku‹™„ðkuf 

{kxu sðwt òuEyu.  nðu {kuxk þnuhku{kt «Ëq»ký {kuxk «{ký{kt Au ŒuÚke s 

{ku‹™„ðkuf ƒ„e[k{kt yÚkðk fkuE…ý ÷e÷k rðMŒkh{kt Úkðwt òuEyu. 

 ËtŒÄkð™ rðrÄ (ËktŒ ‚kV fhðk): {¤ «ð]r¥k fÞko …Ae, ËktŒ ‚kV fhðk 

òuEyu.  «k[e™ ‚{Þ{kt ÷kufku ËktŒ ‚kV fhðk {kxu ð]ûk™e zk¤eyku™ku 

W…Þku„ fhŒk nŒk.  zk¤eyku fzðe, rŒ¾e yÚkðk Œqhk MðkË™e nkuðe òuEyu.  

Œu zkÞkrƒxe‚ y™u …uZkt™k MðkMÚÞ {kxu ‚kÁt Au.  yksu yk…ýu ËktŒ ‚kV 

fhðk {kxu xqÚkƒúþ y™u ½ýk «fkh™k xqÚk…uMx™ku W…Þku„ fheyu Aeyu. Œku 

…Ae yuðe xqÚk…uMx …‚tË fhðe òuEyu fu su{kt h‚kÞýku™e {kºkk ykuAe nkuÞ.  
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ËktŒ ‚kV fÞko …Ae, S¼™e ‚VkE ‚q[ððk{kt ykðu Au. Wr÷Þk îkhk yk…ýu 

yk…ýe S¼ ‚kV fhe þfeyu Aeyu.  

 yts™ rðrÄ ({ìþ yktsðe): {ìþ yktsðe yu ykt¾ku {kxu ¾qƒ s ‚khe Au.  

«k[e™ ‚{Þ{kt ÷kufku "‚kiðeh" «Ëuþ (ykÄwr™f …krfMŒk™, ƒ÷wr[MŒk™ y™u 

yV½kr™MŒk™Úke yk„¤) ™k ¾zfku{ktÚke {ìþ Œhefu yuÂLx{ku™e rxÙEÕVkRz™ku 

W…Þku„ fhŒk nŒk. ðŒo{k™ ‚{Þ{kt Œu {wÂM÷{ ‚{wËkÞ y™u ¾k‚ fhe™u 

Akufheyku{kt ¾qƒ s ÷kufr«Þ Au. Œu ykt¾ku™wt Œus ðÄkhu Au y™u Œu™u ‚kV fhu 

Au. 

 ™MÞ rðÄe (™kf™kt xe…kt): yts™ …Ae ™kf™k xe…kt ™k¾ðk òuEyu.  Œu 

íð[k™u {w÷kÞ{ ƒ™kðu Au, Œu [nuhk™e [{f ðÄkhu Au. Œu yðks …h …ý 

y‚h fhu Au.  ŒuÚke, Œu ¾k‚ fhe™u „kÞfku {kxu ¾qƒ W…Þku„e Au.  «k[e™ 

‚{Þ{kt ÷kufku ™kf{kt ™k¾ðk ½e, Œu÷, {Ä yÚkðk fux÷ef Ëðkyku™ku W…Þku„ 

fhŒk nŒk.  ðŒo{k™ ‚{Þ{kt …ý yk…ýu yk ðMŒwyku™ku W…Þku„ fhe þfeyu 

Aeyu.  yksu yk…ýe …k‚u ½ýk «fkh™k ™kf{kt ™kt¾ðk™k xe…kt ƒòh {kt 

W…÷çÄ Au. 

 {w¾þwrØ ({kut ‚kV fhðwt): {kut ‚kV fhðwt ¾qƒ sYhe Au.  ßÞkt ‚wÄe ÷k¤™ku 

‚t…qýo Mkúkð ™ ÚkkÞ íÞkt ‚wÄe …kýe yÚkðk ËðkÚke {kut ‚kV fhe þfeyu Aeyu.  

fku„¤k fhe™u …ý {kuZwt ‚kV fhe þfkÞ. yk…ýu {kuZwt ‚kV fhðk {kxu Œu÷, ½e 

yÚkðk fux÷ef Ëðkyku™ku …ý W…Þku„ fhe þfeyu Aeyu. Œu nkuX, ËktŒ y™u 

yðks™k MðkMÚÞ {kxu ‚kÁt Au. 

 Äq{Ãkk™ (™k‚ ÷uðku): Äq{…k™ Ëðkyku îkhk Úkðwt òuEyu, su {kLÞ zkuõxh îkhk 

‚q[ððk{kt ykðu Au. Œu ï‚™Œtºk™k MðkMÚÞ {kxu rnŒfh Au. 

 Œtƒw÷ ‚uð™ (…k™ ¾kðwt): …k™ fu su òÞV¤, ÷®ð„, f…qh, fk¤k {he,  ÷Œk 

fMŒqhe, ™k„hðu÷™k …ktËzk ‚kÚku ƒ™kðu÷wt nkuÞ, Œu ÓËÞ™u þÂõŒ yk…u Au.  Œu 

hõŒ[kÃk, þÂõŒne™Œk, ykt¾ku ‚qfkðe ð„uhu{kt ‚kÁt Au. 

 yÇÞt„ rðÄe (Œu÷ {kr÷þ): {kr÷þ ‚{„ú þheh{kt y™u ¾k‚ fhe™u {kÚkk, 

fk™ y™u …„ …h fhðe òuEyu.  Œu rðrðÄ «fkh™kt Ëw¾kðk ykuAk fhu Au y™u 

‚ktÄk™k ÷wrƒúfLx Œhefu fk{ fhu Au. Œu ykt¾ku {kxu …ý ‚kÁt Au. yk…ýu M™k™ 

…nu÷k Ëhhkus Œu÷ {kr÷þ fhðe òuEyu. 

 ÔÞkÞk{ (f‚hŒ): Œu÷ {kr÷þ …Ae þkherhf ÔÞkÞk{ fhðku òuEyu. rþÞk¤k 

Œu{s ð‚tŒ ÉŒw{kt ƒ¤ðk™ Œu{s [efkþ ÞwõŒ ¾kuhkf ¾kŒk ÷kufkuyu …kuŒk™e 

ŒkfkŒÚke yzÄkt sux÷e ßÞkhu yLÞ ÉŒw{kt n¤ðe f‚hŒ fhðe òuEyu. Œu 

fk{ fhðk™e ûk{Œk ðÄkhu Au y™u …k[™ ûk{Œk …ý ðÄkhu Au. {ÞkoËkÚke 

ðÄkhu f‚hŒ ™ fhðe òuEyu, Œu MðkMÚÞ {kxu nkr™fkhf Au.  Œu ÷fðk suðk 

òu¾{e hku„ku™wt fkhý ƒ™e þfu Au. 
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 WîŒo™ (zÙkÞ {‚ks): f‚hŒ …Ae þheh™u ‚qfk, ‚w„trÄŒ, yki»kÄeÞ …kWzh 

‚kÚku ½‚ðwt òuEyu. Œu ðÄkhk™e [hƒe ½xkzu Au y™u þheh™u ‚w¾Ë ‚w„tÄ yk…u 

Au.  Œu [hƒeðk¤k ÔÞÂõŒ y™u nkR…hxuLþ™™k ËËeo {kxu ‚kÁt Au.  Ëir™f 

{‚ks {kxu yk…ýu ‚k{kLÞ xuÕf{ …kðzh™ku …ý W…Þku„ fhe þfeyu Aeyu. 

 M™k™ (M™k™ «r¢Þk):  yk…ýu „hË™ ™e[u „h{ …kýeÚke M™k™ fhðwt 

òuEyu, ßÞkhu Xtzw …kýe yk¾k þheh {kxu ykËþo Au.  M™k™ fhðkÚke ¼q¾, 

òŒeÞ ûk{Œk y™u þheh™e [{f ðÄu Au. Œu íð[k{ktÚke Œu÷ÞwõŒ f[hku Ëqh fhu 

Au. Œu Œh‚, ¾tsðk¤, þheh …h ƒ¤Œhk y™u yk¤‚ …ý ½xkzu Au.  Œu 

þheh{kt Wí‚kn™ Wí…Òk fhu Au.  ðŒo{k™ ‚{Þ{kt {kuxk¼k„™k ÷kufku yk¾k 

þheh{kt M™k™ {kxu „h{ …kýe™ku W…Þku„ fhu Au, …htŒw „hË™ W…h Œu 

rƒ™‚÷kn¼ÞwO Au. Œu ðk¤ ¾hðk™wt fkhý ƒ™e þfu Au, ¾kuzku y™u E.N.T. 

hku„ku™wt …ý fkhý ƒ™u Au. yk…ýu „hË™™k W…h™k «Ëuþ {kxu Xtzk …kýe™ku 

s W…Þku„ fhðku òuEyu. 

 

5.5  Œýkð : {™kuþkherhf ÔÞkrÄ™k WKð™wt {q¤ 

 

{™kuþkherhf ÔÞkrÄ ™k fkhý¼qŒ swËk swËk …rhƒ¤ku{kt Íz…e y™u M…Äkoí{f ykÄwr™f 

Sð™þi÷e yu Œýkð™wt ™kutÄ…kºk …rhƒ¤ Ëu¾kÞ Au fu su™u ÔÞÂõŒ òŒus ‚wÄkhðk™ku 

«ÞJ fhðku òuEyu. yk…ýu òýeyu Aeyu fu Þku„ ÔÞÂõŒ™kt MÚkq¤Úke  ‚qû{ ‚wÄe™k swËk 

swËk MŒhku suðk fu, þheh, «ký, {™, ÷k„ýe, ƒwrØ ð„uhu™u ‚wÄkhðk{kt {ËË fhu Au. 

ŒuÚke yk…ýu {™kuþkherhf ÔÞkrÄ Wí…Òk Úkðk™wt su {níð™wt fkhý Œýkð Au, Œu™u 

‚{sðk™ku «ÞJ fheþwt. 

(A) Œýkð þwt Au? 

Œýkð rð™k™k Sð™™e fÕ…™k ÚkE þfu ™rn. Œýkð yu Sð™™ku yux÷ku yrð¼krsŒ 

rnM‚ku Au fu su™u ‚k{kLÞ ÔÞrfŒíð™k rðfk‚ {kxu sYhe „ýðk{kt ykðu Au. Œu{ AŒk 

…ý òu yk Œýkð ðÄkhu …zŒku Œeðú ƒ™e òÞ, Œku Œu „t¼eh {™kurðf]rŒ {kxu™wt fkhý 

yÚkðk {k™r‚f ƒe{khe™u ™ktuŒh™kh ƒ™e þfu Au. yuðwt ™kutÄkÞu÷ Au fu {k™r‚f 

Œýkð™wt {k™r‚f rðf]rŒ™k ‚tƒtÄ{kt ¾qƒ s {níð Au, Œu{ AŒk [ku¬‚ òu¾{ y™u 

ƒ[kð™k …„÷kyku ykuAk òýeŒk Au. ™fkhkí{f yÚkðk Œýkð¼hu÷ Sð™™k «‚t„ku 

‚k{kLÞ heŒu {k™r‚f rðfkh (®[Œk) su{kt r{òs ({qz) y™u {k™r‚f yMðMÚkŒk 

{kxu™wt fkhý ƒ™u Au. 

ÔÞkÏÞk {wsƒ Œýkð {k™ð þhehr¢Þk rð¿kk™™e sYhe …rhÂMÚkrŒ™k «rŒ¼kð™ku 

™{q™ku Au Œu{ {k™ðk{kt ykðu Au. ykðe sYhe …rhÂMÚkrŒ ƒu «fkh™e nkuÞ Au. 

(1) þkherhf Œýkð suðk fu yfM{kŒ, ËkÍe sðwt, {kuxe þ†r¢Þk, [u…, ‚„¼koðMÚkk 

ð„uhu su ‚{„ú þheh r¢Þkyku W…h sYrhÞkŒ Q¼e fhu Au. 
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(2) {™kuði¿kkr™f Œýkð MðŒtºk heŒu yÚkðk Œku þkherhf Œýkð™e «rŒr¢Þk Y…u Wí…Òk 

ÚkkÞ Au. Ëk.Œ., ¼kð™kí{f «rŒ¼kð Wí…Òk fhŒe Sð™ ÂMÚkrŒ suðe fu, ¼Þ, 

yMðMÚkŒk, Œýkð, ®[Œk, E»kko, rÄ¬kh, „wM‚ku, W¥kus™k, ½»koý ð„uhu. yk fËk[ 

fk{[÷kW Œýkð nkuÞ su{kt ŒhŒ s y™wfq¤ Úkðk™e sYh nkuÞ Au. òu Œu ðÄw ‚{Þ 

‚wÄe [k÷u, yÄoò„]Œ {™™u ŸzkýÚke «¼krðŒ fhu Œku ÷ktƒk ‚{Þ™e ®[Œk ŒhV ÷E 

òÞ Au. 

yks™k ykÄwr™f Þw„™k Sð™{kt Íz…e ðkn™ku, ykiãkur„fhý y™u ‚w‚ä Sð™þi÷e 

ðk¤k ykÄwr™f Þw„{kt ƒt™u «fkh™kt Œýkð Wí…Òk ÚkkÞ Œuðe ‚uftzku …rhÂMÚkrŒ nkuÞ Au. 

þkherhf fhŒk {k™r‚f Œýkð ðÄkhu ‚ðo‚k{kLÞ Au. su {k™ðe yks™k ‚{ks™e 

sYrhÞkŒku y™u Mðef]Œ Äkuhýku «{kýu Sððk™ku «ÞJ fhu Au, Œu Íz…Úke y™uf„ýk 

Ëƒkýku™ku ‚ŒŒ ‚k{™ku fhu Au. Œu™kt EÂåAŒ Sð™ Äkuhý™u …nkut[e ð¤ðk {kxu Œu™kt 

«ÞJku{kt Œu Œu™e ®[Œk, yMðMÚkŒk y™u {w~fu÷eyku™e …hðk fhŒku ™Úke. y‚tÏÞ 

…rhðŒo™ðk¤k Íz…Úke ƒË÷kŒk ‚k{krsf {k¤¾k{kt ÔÞÂõŒ …k‚u …kuŒk™k þheh y™u 

{™™u þwt ÚkkÞ Au Œu …kA¤ Vhe™u òuðk™ku ‚{Þ ™Úke. yòýŒk Œu þkherhf y™u 

{k™r‚f heŒu ¾qƒ s Íz…Úke fk{ fhu Au. yk…ýu …nu÷kt™k ÷kufku  su fhŒkt nŒk Œu™kÚke 

yks™k {k™ðe ðÄkhu Íz…Úke rð[khu Au y™u fk{ fhu Au. yk Íz…™e {ÞkoËk Œu™e 

þkherhf y™u {k™r‚f y‚hfkhfŒk™kt MŒh™e ûk{Œk nkuÞ íÞkt yk…kuyk… yxfŒe 

™Úke, …htŒw ÷k„ýeyku™kt ‚tðuË™ku r™Þtºký ™ ÚkE þfu Œu MŒh ‚wÄe y„¤ ðÄu Au. 

{™™e «rŒr¢Þk™wt MŒh yux÷wt Íz…e nkuÞ Au fu ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe {k™ðe Œu™u …nkut[e 

ð¤Œku ™Úke. yk  Íz…u {k™ðe ¼kð™kí{f heŒu yrŒþÞ ‚tðuË™þe÷ ƒLÞku Au. ™k™e 

ƒkƒŒku …ý {k™ðe™u þkherhf y™u ¼kð™kí{f heŒu yux÷ku ƒÄku ƒu[u™ ƒ™kðu Au fu su 

Œu™u yýÄkhe rð…r¥k ŒhV ÷E òÞ Au. yksu {k™ð ÔÞÂõŒíð™e Wå[ ‚tðuË™kyku 

y™u yrŒ W¥kus™kí{f ÂMÚkrŒ{kt AqxkAuzk y™u yk¢{fŒk™k ðÄŒk rfM‚k Œu™kt 

WËknhýku Au. ÔÞðnkhËûkŒk y™u ‚k{krsf rþük[kh™kt ™k{u yk  W¥kus™kí{f 

Œht„ku™u Ëƒkððk™ku «Þk‚ ÚkkÞ Au. {k™ðe …kuŒk™ku „wM‚ku, ¼Þ fu r™hkþk ƒeò™e 

nkshe{kt ÔÞõŒ fhðk{kt yrŒþÞ ©{ y™w¼ðu Au fkhý fu Œu {k™u Au fu ‚{qn{kt 

÷k„ýeyku™u ÔÞõŒ fhðe Œu y‚tMfkheŒk Au. yuf ÔÞk…khe™wt ™{q™kY… WËknhý Au su 

¾qƒ s ‚V¤ Sð™ ŒhV sðk EåAu, Œu ‚uftzku yðhkuÄku™ku y™w¼ð fhu Au, Œu™e 

‚tðuË™þe÷ ÷k„ýeyku WŒurs¥k ÚkkÞ Au …htŒw Œu yk ÷k„ýeyku ÔÞõŒ fhe þfŒku ™Úke. 

yk™kt fkhýu Œu™e r™ÿk „w{kðu Au y™u ¿kk™ŒtŒwyku™u ƒÄeh ƒ™kððk Ÿ½™e Ëðkyku ÷u 

Au, suÚke Œu™e ®[Œk Œu™u ðÄkhu ‚Œkðu ™rn. ykðk ¼kð™kí{f Ëƒký þkherhf 

‚{Œw÷k™u yÔÞðÂMÚkŒ fhu Au. Œtºk sYhe …rhÂMÚkrŒ™u «kó fhðk {kxu ‚ŒŒ …zfkh 

y™w¼ðu Au y™u …rhýk{ yu ykðu Au fu sYhe …rhÂMÚkrŒ™u Mðefkhðk {kxu Œu™e …k‚u 

…whŒku ‚{Þ nkuŒku ™Úke. yks™kt Íz…e Sð™{kt yrŒ ¼kð™kí{f ÷k„ýeyku™u 

Ëƒkðe Ëuðk{kt ykðe Au, Œu rðrðÄ «fkh™e {™kuþkherhf ÔÞkrÄyku™wt {q¤ Au.  
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(B) Œýkð nkuÞ íÞkhu þhehr¢Þk{kt ÚkŒkt VuhVkh 

Œ{khu sYhe …rhÂMÚkrŒ™u (þkherhf fu {k™r‚f) …nkut[e ð¤ðk™e sYh …zu íÞkhu ‚{„ú 

þheh h[™k sYhe yktŒrhf y™wfq÷™ ‚kÄe™u Œu™u …nkut[e ð¤ðk™kt «Þk‚{kt {ËËY… 

ƒ™u Au. Ëk.Œ. sÞkhu Œ{khu sYhe …rhÂMÚkrŒ ‚k{u ÷zðk™wt nkuÞ yÚkðk Œu{ktÚke Ëqh 

sðk™wt nkuÞ su{ fu, yufkyuf ‚k…™ku ‚k{™ku fhðk™ku ‚{Þ ykðu íÞkhu …qýo 

fkÞoûk{ŒkÚke fk{„ehe fhðe òuEyu. ‚ki«Úk{ Œku ykt¾kuyu y‚hfkhf heŒu fk{ fhðwt 

òuEyu, su™k …rhýk{u ykt¾ku ðÄw …nku¤e ÚkkÞ Au. M™kÞwyku ‚w{u¤ ‚kÄe™u ‚kiÚke ðÄkhu 

þÂõŒþk¤e heŒu Œk÷{u÷ ‚kÚku ‚tfku[kÞ Au. ¼k„e Aqxðk™e fu ÷ze ÷uðk™e …rhÂMÚkrŒ 

ð¾Œu M™kÞwykuyu ¾qƒ fk{„ehe fhðe …zu, su …w»f¤ Qòo ð…hkþ™e {kt„ Q¼e fhu. 

yk þÂõŒ ø÷wfkuÍ™e {kuxe {kºkk™k Ën™Úke …qhe …zu su ÷eðh™kt ‚t„ún{ktÚke {wõŒ ÚkkÞ 

y™u …nku¤e ÚkÞu÷e hõŒðkrn™eyku {khVŒ M™kÞwyku ‚wÄe …nkut[u. sÞkhu ø÷wfkuÍ™wt 

Ën™ ÚkkÞ íÞkhu ðÄw {kºkk{kt ykuÂõ‚s™™ku W…Þku„ ÚkkÞ ykÚke sYhe ðÄkhk™kt 

ykuÂõ‚s™ {kxu ï‚™™ku Ëh ðÄu. {„s y™u M™kÞwykuyku™u ðÄw ÷kune …nkut[kzðk {kxu 

Œu ¼k„™e hõŒðkrn™eyku …nku¤e ÚkkÞ. ø÷wfkuÍ™kt Ën™™e «r¢ÞkÚke ¾qƒ „h{e 

Wí…Òk ÚkkÞ su ykuAe Vu÷kÞ Œu {kxu Œtºk „h{ ÚkkÞ. Œk÷{u÷ ò¤ððk {kxu {kuxe 

{kºkk{kt ÷kune «MðuË „útÚkeyku{kt Ä‚e òÞ, su …h‚uðku ƒnkh ðnkðu. …h‚uðk™wt 

ƒk»…e¼ð™ þheh{ktÚke ðÄkhu „h{e ƒnkh ÷E òÞ. rðrðÄ yðÞðku{kt ÷kune™ku 

«ðkn ðÄkhðk {kxu ´ËÞ Íz…Úke y™u Ÿ[k ËƒkýÚke ÷kune™wt …ÂB…t„ fhu (…Õ‚™ku Ëh 

ðÄu). …k[™ Œtºk hkn òuE þfu Œu{ nkuðkÚke yktŒhzk™e hõŒðkrn™eyku ‚tfku[kÞ 

…rhýk{u …k[f h‚™ku Mkúkð ykuAku ÚkkÞ. 

sÞkhu ÔÞÂõŒ ‚t…qýo ¼Þ{wõŒ ÚkE™u r™hktŒ™ku y™w¼ð fhu, íÞkhu yk ƒÄe s  «r¢Þk 

…kuŒk™e {q¤ ÂMÚkrŒ{kt …hŒ ykðu Au. {k™r‚f Œýkð ð¾Œu …ý ykðwt s y™wfq÷™ 

‚òoÞ Au. yk Œ{k{ VuhVkhku ¿kk™Œtºk ([uŒkŒtºk) y™u ytŒ‚úkðe, yuðk ƒu {níð™kt 

Œtºkku™kt fkƒq nuX¤ Au. 

(C) Œýkð™kt «rŒ¼kð™u r™Þ{ƒØ fhðk™e …ØrŒ  

Ëƒký™k «rŒ¼kð™u r™Þ{ƒØ fhðk™e …ØrŒ™u Ëƒký «rŒ¼kð …ØrŒ (Stress 

Response System) fnu A,u su ‚ŒŒ þkherhf sYheÞkŒku™wt r™Þ{™ fhu Au. 

MðkÞ¥k [uŒkŒtºk/yr™åAkðŒeo [uŒkŒtºk (Autonomic Nerrous System): ANS 

{æÞMÚk [uŒkŒtºk™ku ¼k„ Au su þheh™e Œ{k{ y™iÂåAf r¢Þkyku™wt r™Þ{™ fhu Au. 

Œu™kt ƒu {wÏÞ …uxkrð¼k„ku Au, y™wft…e [uŒkŒtºk y™u …hk™wft…e/‚ny™wft…e [uŒkŒtºk. 

[uŒkŒtºk™wt ‚ðkuoå[ fuLÿ nkE…kuÚku÷u{‚ {„s™kt {æÞ¼k„{kt ‚uhuƒú÷ fkuxuoõ‚™k 

ykåAkË™Úke ZtfkÞu÷wt Au. sÞkhu fkuR …ý «fkh™ku Œýkð nkuÞ íÞkhu yk nkE…kuÚku÷u{‚ 

W¥kursŒ ÚkkÞ Au su™u fkhýu y™wft…e ¿kk™ŒtŒw {khVŒ Œht„ku {kuf÷u Au su™kÚke rðrðÄ 

yðÞðku suðk fu ´ËÞ y™u hõŒðkrn™e, «MðuË „útrÚk™e fk{„ehe ‚r¢Þ fhu Au. 
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y™wft…e ¿kk™ŒtŒwyku  Œu™k „Š¼Œ yÚko {wsƒ ‚{„ú Œtºk{kt Œýkð™e ÂMÚkrŒ™u …nkut[e 

ð¤ðk sYhe þkherhf VuhVkhku {kxu ‚nk™w¼wrŒ Q¼e fhu Au. 

yk heŒu y™wft…e y™u …hk™wft…e [uŒkŒtºk …hM…h rðhkuÄe fk{„ehe fhu Au su þfâ 

Œux÷e ‚khe heŒu ‚{Œw÷k fu su™u Homeostatis (‚{kðMÚkk) fnu Au Œu ò¤ðe hk¾ðk™wt 

fkÞo fhu Au. 

 

(D) ytŒ:‚úkðe Œtºk: 

ytŒ:‚úkðe Œtºk{kt yuzÙe™÷ „útrÚk Œýkð™e «r¢Þk{kt ‚r¢Þ heŒu ‚tf¤kÞu÷e nkuÞ Au. 

{„s{kt nkE…kuÚku÷u{‚™e ™Sf{kt hnu÷e r…åÞqxhe „útrÚk yu {kMxh ø÷uLz ({wÏÞ 

„útrÚk) Au su yLÞ ytŒ:‚úkðe „útÚkeyku™wt r™Þ{™ fhu Au. yk ytŒ:‚úkðe „útÚkeyku 

yrŒþÂõŒþk¤e  h‚kÞýku fu su™u Hormones fnu Au Œu ƒnw  Úkkuze {kºkk{kt ÷kune{kt 

ðnkðu Au su y™wtf…e «uhýkyku suðk rðMŒ]Œ VuhVkhku Vu÷kðu Au. yuzÙe™÷ „útrÚk{ktÚke 

{wõŒ ÚkÞu÷ku yuzÙe™kr÷™  ´ËÞ™kt Äƒfkhk y™u ÷kune™wt Ëƒký ðÄkhu Au. ï‚™ {k„o™u 

…nku¤ku fhu Au y™u {kuxe {kºkk{kt ÷kune{kt ø÷wfkuÍ{wõŒ fhu Au. yk „útrÚk™e fk{„ehe 

nkE…kuÚku÷u{‚™k r™Þtºký ™e[u ykðu Au.  

 yk heŒu nkE…kuÚku÷u{‚ y™wft…e y™u ytŒ:‚úkðe ƒt™u Œtºk™u Œýkð™e 

«rŒr¢Þk {kxu «uhu Au. ÔÞÂõŒ íÞkhu s fwþ¤ŒkÚke fk{„ehe fhe þfu sÞkhu yk ƒt™u 

Œtºk™e fk{„ehe ‚t…qýo ‚{Œw÷kÚke [k÷Œe nkuÞ. ‚{Œw÷k™e yk ÂMÚkrŒ Homeostatis 

(‚{kðMÚkk) Au. 

Sð™ Sððk™e Íz…™u fkhýu yksu {k™ðe y™uf Ëƒkýku™ku ¼ku„ ƒ™u Au. þhehŒtºk 

…hk™wtft…e™u Œu™e fk{„ehe fhðk …qhŒku ‚{Þ yk…ðk™u ƒË÷u ‚ŒŒ y™wft…e 

W¥kus™kyku nuX¤ hnu Au. yk «fkh™wt ðkhtðkh y™wft…e W¥kus™ ´ËÞ™kt Äƒfkhk y™u 

÷kune™kt Ëƒký{kt yðkh™ðkh WÚk÷…kÚk÷ ŒhV Ëkuze òÞ Au. sÞkhu yk{ ð»kkuo ‚wÄe 

ðkhtðkh ƒ™Œwt hnu Au íÞkhu Œu ´ËÞ™e ykËŒ ƒ™e òÞ Au, hõŒðkrn™eyku W¥kursŒ 

yðMÚkk{kt hnu Au y™u ykhk{™e ÂMÚkrŒ «kó fhðk™e Œu{™e þÂõŒ „w{kðe ƒu‚u Au. 

÷kune™kt Ëƒký{kt ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe™e yðkh™ðkh WÚk÷…kÚk÷ku srx÷Œk ‚kÚku ÷kune™kt 

Ëƒký™kt rfM‚k ƒ™u Au. 

(E) ¼khŒeÞ Œíð¿kk™{kt Œýkð 

Œýkð™e ‚{MÞk™wt …]Úk¬hý fhðk{kt ¼khŒ™k {q¤ rð[khfku yuf …„rÚkÞwt yk„¤ 

òÞ Au. Œu Sð™™kt ykÄwr™f Œíð¿kk™™u yk Œýkð™kt fkhý Œhefu yku¤¾kðu Au. 

yks™kt Þw„™ku {k™ðe {k™u Au fu, ¼kirŒf ‚w¾™kt {k„uo Íz…Úke «„rŒ fhe™u Œu ‚tŒku»k 

{u¤ðe þfþu. Mðk¼krðf Au fu yk…ýu yk Þw„{kt {kºk ykhk{ y™u ‚w¾™kt ðÄkhu 

‚kÄ™ku {u¤ðe™u s ‚w¾e ÚkR þfeyu Aeyu y™u su ‚{ks{kt yk…ýu Sðeyu Aeyu Œu{kt 

™k{ y™u «rŒck {u¤ðe þfeyu Aeyu. rð¿kk™ y™u xuf™ku÷kuS™ku W…Þku„ fhe™u 

yk…ýu yk {k„uo «„rŒ fhðk {kxu nòhku …ØrŒyku™ku MðÞt¼q heŒu W…Þku„ fhe þfeyu 
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Aeyu. Œeðú ƒwrØðk¤k ÷kufku yksu ðÄkhu ykhk{ËkÞf ðMŒwyku™e h[™k fhe™u ƒòh{kt 

…qhe …kzðk{kt hkufkÞu÷k Au su™u yuf …Ae yuf «kó fhðk {kxu ‚k{kLÞ {k™ðe ‚¾Œ 

{nu™Œ fhu Au. yk Íz…e Sð™™wt {q¤ fkhý Au su™u Mðefkhðk {k™ðe «Þk‚ fhu Au. 

¼khŒeÞ Ér»kyku Sð™™kt {q¤¼qŒ Œíð¿kk™™u Œ…k‚ðk ðÄw Ÿzk „Þk. Œu{ýu «§ku 

…qAðk þçËku VuhÔÞk, ‘{™u þu{ktÚke ‚w¾ {¤u?’ ™k ƒË÷u ‘‚w¾ þwt Au?’ íÞkhu 

W…r™»kËku™kt MðY…u [{ífkh ÚkÞku, suýu ònuh fÞwO fu (y) ‚w¾ yu {™™e r™Šð[kh 

ÂMÚkrŒ Au y™u þwØ þktrŒ™e ÂMÚkrŒ Au. yk™tË™ku nuŒw {k™ðe™e þktrŒ™e Œu ÂMÚkrŒ 

s„kzðk™ku Au. òu yk…ýu yk™tË™e Œu ûkýku™u yku¤¾eyu y™u yktŒrhf þktrŒ™u Vhe 

{kýe þfeyu, Œku ‚{MÞkyku™wt ‚{kÄk™ ÚkkÞ. (ƒ) {™™e „rŒ™u fkƒq{kt hk¾e™u 

þktrŒ™e yk ÂMÚkrŒ {u¤ððk™e …ØrŒ Þku„ Au. (f) Œýkð™e «rŒr¢Þk {™{kt þY ÚkkÞ 

Au (ykrÄ) ßÞkt rð[khku™kt «ðkn™ku Ëh yrŒþÞ ðÄu Au. yk heŒu ‘Œýkð yu Íz… Au’ 

¼khŒeÞ Œíð¿kk™™kt ŒkŠff yÇÞk‚™kt yk ºký {níð™kt ™e[kuz Au. 

(F) Œýkð™e ‚{MÞk™ku Wfu÷  

Œýkð™kt {q¤¼qŒ «§™kt Wfu÷ {kxu rðMŒ]Œ ‚tþkuÄ™ ÚkkÞ Au... 

ykÄwr™f Sð™{kt {k™ðe™u þktŒ fhðk {kxu Ëðkyku W…÷çÄ Au. ½u™™e Ëðkyku™e 

…kuŒk™e {ÞkoËkyku Au, Œu …kÞk™e {™™e ÂMÚkrŒ™u ƒË÷kðe þfŒe ™Úke. yk heŒu yk 

Ëðkyku ¿kk™ŒtŒw™u r™Â»¢Þ ƒ™kðe Ëu Au suÚke Œu W¥kursŒ ™ ÚkkÞ y™u ÔÞÂõŒ™u …hkýu 

r™ÿk {kxu «uhu Au. hknŒ yk…ðk {kxu™e fux÷ef Ëðkyku «kÃÞ Au. ÷kune™u „tXkE sŒtw 

hkufðk™e Ëðkyku {¤e þfu Au, fku÷uMxhku÷™wt «{ký ½xkzu, yðhkuÄku y™u „êk™u 

yku„k¤u, yuxuf …Ae™e „qt[ðýku™e ‚khðkh fhu, yðhkuÄkÞu÷e ykxohe™e ƒkÞ…k‚ 

‚sohe yÚkðk yðhkuÄ™e ykh…kh rAÿ fhe™u yðhkuÄ™kt MÚk¤ ykh…kh {k„o 

ƒ™kððk™wt …ý ‚k{kLÞ {ký‚ {kxu …ý þfâ ƒLÞwt Au, …htŒw nsw ‚wÄe yuðe fkuE Ëðk 

{¤e ™Úke su Œýkð™u yxfkðu yÚkðk Œu™e ‚khðkh fhu yu™u {kxu ÔÞÂõŒyu Œýkð™u 

yxfkððk {™™e {ÞkoËk{kt hne™u Sð™ þi÷e ‚wÄkhðk «ð]r¥k fhðe òuEyu. 

ÔÞÂõŒyu {k™r‚fŒk™kt ËkÞhk{kt «ð]r¥k fhe™u Sð™þi÷e ‚wÄkhðe òuEyu. 

 

5.6   ‚khktþ 

yk heŒu {™kuþkherhf hku„ {kxu Þku„™e ‚tfr÷Œ „kuXðý{kt swËe swËe þkherhf «f]rŒ 

ÄhkðŒk ÷kufku™u y™wfq¤ ÚkkÞ Œuðe ‚uftzku …ØrŒyku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. y™u Œu ƒÄe s 

yktŒrhf rð©ktrŒ y™u y™tŒ ‚w¾™kt æÞuÞ ŒhV ÷E òÞ Au. 

þkherhf yÇÞk‚Úke þY ÚkR™u rðrðÄ yk‚™ku™ku yÇÞk‚, ïk‚kuATðk‚™wt r™Þ{™ 

y™u þðk‚™ þheh™e fk{„ehe™u VheÚke „kuXðe™u swËk swËk yðÞðku™u „n™ ykhk{ 

…qhku …zu Au. «kýkÞk{ yu ïk‚™e „rŒ Äe{e …kzðk™e …ØrŒ Au su™kt îkhk {™™e 

ÔÞkfw¤Œk þktŒ ÚkðkÚke MðMÚkŒk, þktrŒ y™u y™tŒ ‚w¾™e ò„]rŒ™e fûkk «kó ÚkkÞ Au. 



85 
 

yk ‚qû{ …ØrŒ þkherhf Qòo™kt rƒ™sYhe ð…hkþ™wt hûký fhu Au y™u rðrðÄ 

yðÞðku™e fk{„ehe{kt yufY…Œk ÷kðu Au. ïk‚™e „rŒ Äe{e …kze™u yktŒrhf 

Sð™þrfŒ yÚkðk «ký™ku yuf‚h¾ku  «ðkn «kó ÚkkÞ Au y™u Qòo™wt hûký þheh™kt 

rðrðÄ yðÞðku™e ¾÷u÷ …k{u÷e fk{„ehe™u ‚h¤ ƒ™kðu Au. 

„n™ yktŒrhf þktrŒ yu Þku„™wt [kðeY… …rhƒ¤ Au. Þku„™kt yÇÞk‚ Ëhr{Þk™ 

ykhk{«Ë ‚ŒfoŒk ò¤ðe hk¾ku. Œu yktŒhË]r»x™e þÂõŒ yk…þu. yk yktŒrhf ò„]rŒ 

{níð™wt ‚kÄ™ Au. ðkMŒð{kt Œu Äehs™ku y™w¼ð Au, Þku„™kt yÇÞk‚ …Ae yktŒrhf 

rð‚tðkrËŒk y™u Œýkð™u ðÄkhu M…üŒkÚke ‚{S þfðk™e þYykŒ ÚkkÞ Au y™u 

ÔÞÂõŒ …kuŒk™e ‚{MÞkyku™ku ‚k{™ku fhðk™e yktŒrhf þÂõŒ rðf‚kðu Au. Œu 

yÄoò„]Œ {™{kt hnu÷k ¼Þ y™u yMðMÚkŒk™ku ™kþ fhðk{kt {ËË fhu Au. yk 

rð‚tðkrËŒk™u ¼qt‚e ™k¾ðk þktrŒ y™u rð©ktrŒ™e …kïo¼qr{fk{kt ÔÞÂõŒ Mð‚q[™™ku 

W…Þku„ fhu Au. ‘ò„]rŒ yu ‚{MÞk™ku yÄkuo Wfu÷ Au.’ su heŒu {™kurð¿kkr™fku yktŒrhf 

rð‚tðkrËŒk™u ¾w÷e fhe™u Œu™u ÔÞÂõŒ™e ò„]Œ ‚¼k™Œk ŒhV ƒnkh VUfu Au Œuðe s 

yk …ØrŒ Au, suÚke {™ Œu …ezk™e «rŒr¢Þk™u ‚wÄkhðk™ku Wfu÷ þkuÄe þfu. 

Þku„ Sð™™wt ‚k[wt Œíð¿kk™ hsq fhe™u ‚tðuË™ku™e ÂMÚkhŒkÚke ÔÞÂõŒ™u {sƒqŒ 

ƒ™kðe™u Ÿzký™kt MŒhu ‚wÄkhku fhu Au. yktŒrhf ò„]rŒ ÔÞÂõŒ™u Œu™e rð‚tðkËeŒkyku, 

Ëƒký y™u ¼kð™kí{fŒk Ëqh fhðk{kt {ËË fhu Au. Þku„Úke ÔÞÂõŒ yktŒrhf ‚w¾™e 

…kïo ¼qr{fk{kt fk{ fhðk™e f¤k þe¾e™u ðÄw y‚hfkhf heŒu fkÞo fhu Au. 

yk heŒu yk…ýu òuÞwt fu Þku„, þheh y™u {™™kt MŒhu ÔÞÂõŒ™e Sð™ yt„u™e 

Äkhýkyku™u ƒË÷e™u ‚{MÞkyku™e ŸzkýÚke ‚wÄkhýk™e þfâŒk hsq fhu Au. 

Þku„™ku yÇÞk‚ fhŒe ÔÞÂõŒ þheh™kt MŒhu ykhk{ y™w¼ðu Au. Œu þheh™kt Ëhuf 

fkuþ™u Ÿzku ykhk{ yk…u Au y™u ¾÷u÷ …k{u÷e yktŒrhf fk{„ehe™u ÔÞðÂMÚkŒ 

fhðk™e Œf yk…u Au. Œu y™wft…e™kt Wå[ ÷Þ™u þktŒ Úkðk «uhu Au y™u …hk™wft…e™kt 

‚khk ÷Þ îkhk Úkkfu÷k yðÞðku™u …w™: [uŒ™ðtŒk ƒ™kðu Au. yk heŒu Þku„™kt 

yÇÞk‚™kt þYykŒ™kt ‚ºk{kt …ý ÔÞÂõŒ ®[Œk{kt hknŒ™e þYykŒ™ku y™w¼ð fhe 

þfu Au. ï‚™ îkhk ykhk{™e f¤k þe¾e þfkÞ. ÔÞÂõŒ yt„wXkÚke þY fhe™u {MŒf 

‚wÄe™kt þheh™kt Œ{k{ M™kÞwyku™u Mð‚q[™kykuÚke ykhk{ y™u rð©ktrŒ yk…ðk™wt 

þe¾e þfu Au. ¾hu¾h Œku ï‚™™kt …nu÷k ‚ºk …Ae ykðe þkherhf ®[Œk{ktÚke {wõŒ 

ÚkðkÚke ‚wtËh ÷k„ýe ½ýkt ËËeoyku y™w¼ðu Au. ÷kufku ðÄw ‚khe heŒu Ÿ½ ÷E þfu Au. 

suyku Ÿ½ {kxu Ëðkyku ÷uŒk nŒkt, Œuyku …ý Œu™kt ð„h ‚nu÷kEÚke Ÿ½ðk™wt þe¾e 

þfâk. 
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 …krh¼kr»kf þçËku 

 ÂM™øÄ r[fk‚ÞwõŒ 

yr™åAkðŒeo   EåAk™k r™Þtºký ð„h™wt 

 

5.7  Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 

«.1  ykÄwr™f Sð™þi÷e rðþu [[ko fhku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

«.2 r{ÚÞk yknkh™wt rðMŒ]¥k ðýo™ fhku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
 

«.3 r{ÚÞk rðnkh™wt rðMŒ]¥k ðýo™ fhku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
 

«.4 Œýkð™k WKð™wt fkhý  ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
 

«.5 ¼khŒeÞ Œíð¿kk™{kt Œýkð ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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«.6  ¾k÷e søÞk …qhku 

1. _______ y™u _______ ð]r¥kðk¤e ‚k{„úe {™™u hksr‚f Œu{s Œk{r‚f ƒ™kðu 

Au. 

2. yuf fnuðŒ Au fu "suðwt yÒk Œuðwt _________". 

3. ½e ‚kÚku ‚{k™ ¼k„u ÷uðkÞu÷wt _______ rðÁj Au 

4. yr™åAkðŒeo [uŒkŒtºk (Autonomic Nerrous System): ANS 

_________[uŒkŒtºk™ku ¼k„ Au. 

5. yuzÙe™÷ „útrÚk{ktÚke {wõŒ ÚkÞu÷ku __________ nTËoÞ™kt Äƒfkhk y™u ÷kune™wt Ëƒký 

ðÄkhu Au. 

6. Œýkð™e «rŒr¢Þk _________ þY ÚkkÞ Au. 
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rð¼køk  : 02 Þkir„f r[rfí‚k 
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   :: YÃkhu¾k:: 

 

1.1  nuŒw 

1.2  «MŒkð™k 

1.3  …k[™Œtºk™e ÔÞkÏÞk 

1.4  …k[™Œtºk™k {wÏÞ hku„ku™k fkhýku y™u ÷ûkýku 

1.5  …k[™Œtºk™k {wÏÞ hku„ku 

1.5  …k[™Œtºk™k {wÏÞ hku„ku 

     (i) fƒrsÞkŒ (Constipation)  

     (ii) yÕ‚h (Ulcer)  

     (iii) nh‚, {‚k,¼„tËh  

     (iv) ‚t„únýe  (IBS)  

1.6 …k[™Œtºk™k hku„ku™e Þku„ r[rfí‚k 

1.7  ‚khktþ 

1.8  Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 

 

1.1 nuŒw :  

yk yuf{Lkkt yÇÞkMkLku ytíku ykÃk....  

 …k[™Œtºk yux÷u þwt Œu òýe þfþku. 

 …k[™Œtºk™k rðrðÄ hku„ku rðþu òýe þfþku. 

 …k[™Œtºk™k hku„ku {kxu™k yknkh- rðnkh rðþu òýe þfþku. 

 …k[™Œtºk™k hku„ku™e Þku„ r[rfí‚k rðþu òýe þfþku. 

 

1.2 «MŒkð™k : 

रोगा: सवेऽश्चपर्रदऽेिौ सतुरार्ुदराश्चण तु >> (yükt„´ËÞ निदाि-१२/१) 
ykÞwðuoË {wsƒ Ëhuf hku„™wt {w¤ fkhý {tË yÂø™ Au. þk†{kt rË™[Þko, ÉŒw[Þko{kt 

swËk swËk yknkhku y™u rðnkhku ËþkoÔÞk Au.  Œu «{kýu yk[hý fhðk{kt ykðu Œku 

yuuf{ 

 1 

             

                     …k[™Œtºk …h Þku„™e y‚h    
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yk…ýu ÉŒwsLÞ hku„kuÚke ƒ[e þfeyu. yk W…hktŒ þkherhf «¢]rŒ y™w‚kh …ý 

yknkh y™u rðnkh™k r™Þ{ku Ëþkoððk{kt ykÔÞk Au.  …htŒw nk÷™e Sð™[Þko y™u 

¼kus™ …ØrŒ ƒË÷kŒk {tËkÂø™ y™uf hku„ku™w {w¤¼qŒ fkhý ßýkÞ Au. suðktfu 

fƒrsÞkŒ, yB÷r…Œ, nh‚, {‚k, y…[ku, {Äw{un, Wå[hõŒ[k… ð„uhu. Refiend 

food yÚkðk ready heat & eat food{kt nkr™fkhf Œíðku nkuðk™kt fkhýu …k[™Œtºk™k 

rðfkhku Wí…Òk ÚkkÞ Au. 

…k[™Œtºk ¾kuhkf{kt fk[k y™u MÚkw¤ MðY…u hnu÷k …ku»kf ÿÔÞku™u, ÷kune{k ‚h¤ŒkÚke 

þku»kkR þfu Œuðk MðY…{k Y…ktŒrhŒ fhe þheh™k fku»kku™u …ku»kf ÿÔÞ …whk …kzu Au. yk 

‚t…qýo «r¢Þk{kt ßÞkhu yÞkuøÞ yknkh y™u rðnkh îkhk ¾÷u÷ …nku[u Au íÞkhu 

…k[™Œtºk™k hku„ku™e ‚t¼kð™k ðÄe òÞ Au. ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe yk ÂMÚkrŒ hnuŒk ƒeò 

„t¼eh hku„ku™u yk{tºký yk…u Au.  

…k[™Œtºk þheh™wt ‚kiÚke {kuxwt Œtºk Au su yk…ýk Wòo ‚{k™ ¾kuhkf™wt …k[™ fhe ‚{„ú 

þheh™u sYhe þÂõŒ …qhe …kzðk™wt fkÞo fhu Au.  

þheh™k Œ{k{ Œtºk …k[™Œtºk …h ykÄkrhŒ Au y {wsƒ …k[™ Œtºk þheh ™k Ëhuf 

Œtºk ‚kÚku {¤e™u ¾kuhkf …h rðrðÄ «r¢Þkyku fhe ‚kh ¼k„ y™u rfè ¼k„ r¼Òk …kzu 

Au. 

yk «r¢Þk r™Þr{Œ heŒu y™u {ÂMŒ»f™k r™Þtºký {kt [k÷Œe hnuŒe nkuÞ Au. þheh™k 

™k™k{kt ™k™k hku„Úke ÷E™u ¼e»ký «fkh™k hku„™wt {q¤ fkhý …k[™ Œtºk™e 

yr™Þr{ŒŒk y™u yr™Þtºký sðkƒËkh Au. “yÒkkË¼ðÂLŒ ¼qŒk™e” yk ‚qºk 

y™w‚kh ‚{„ú þheh™wt yÂMŒíð y™u ÔÞÂõŒíð yk …k[™ Œtºk™u s yk¼khe Au. 

1.3 …k[™Œtºk™e ÔÞkÏÞk 

…k[™Œtºk yu þheh™wt ¾qƒ s W…Þku„e Œtºk Au. su™e þYykŒ {kuZkÚke ÷R y™u ytŒ 

{¤îkh ‚wÄe nkuÞ Au. ykÄwr™f þk†{kt yu™u Alimentary duct fnu Au. ykÞwðuoË{kt 

yk Œtºk™u yÒkðn †kuŒ‚ Œhefu  yku¤ÏÞk Au. yk[kÞo ‚w©wŒu Œu™u िवतायि Œhefu 

yku¤¾kÔÞwt Au. 

1.4 …k[™Œtºk™k {wÏÞ hku„ku™kt fkhýku y™u ÷ûkýku :  

…k[™Œtºk ƒ„zðkÚke ½ýk ƒÄk hku„ku WKðu Au. su{ktÚke yk…ýu yk yuf{{kt 

fƒrsÞkŒ, yÕ‚h, nh‚, {‚k, ¼„tËh, ‚t„únýe suðk hku„ku™kt fkhýku, ÷ûkýku ŒÚkk 

Œu™e Þkir„f r[rfí‚k ‚{sðk «ÞJ fheþwt. 
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fkhýku 

yk[kÞo [hfu yÒkðn †kuŒ vrü™tk fkhýku sýkÔÞkt Au, Œu ™e[u {wsƒ Au: 

अश्चतर्ात्रस्य िाकाले वश्चहतस्य ि िोजिात्  > (िरक श्चवर्ािस्थाि 5/12) 

 

1. yrŒ{kºkk{kt ¼kus™     

2. yfk÷{kt ¼kus™ (y‚{Þu ¼kus™) 

3. yrnŒ ¼kus™ (yrnŒfkhe ¼kus™)   

4. {k™r‚f Œýkð 

5. rðÁØ yknkh      

6. ðu„Äkhý, hkÂºk ò„hý 

÷ûkýku 

- ¼kus™ fhðk™e EåAk ™ Úkðe  - yÁr[ 

- W÷xe      - y…[ku 

- ykVhku    - …ux{kt Ëw¾kðku Úkðku 

- Íkzk, yrŒ‚kh    - {kuZk{kt Ak÷k …zðk ([ktËk …zðkt) 

 

1.5  …k[™Œtºk™k {wÏÞ hku„ku : 

(i) fƒrsÞkŒ (Constipation) 

 fƒrsÞkŒ yux÷u þwt ? 

fƒrsÞkŒ yux÷u, fXý {¤, su ðÄw «Þk‚Úke …‚kh ÚkkÞ. ykðwt íÞkhu ƒ™u sÞkhu 

yktŒhzk 24 f÷kf{kt ¾k÷e ™ ÚkÞkt nkuÞ. 

yk…ýu òuÞwt fu, {kuxk yktŒhzk™wt {wÏÞ fkÞo …kýe™wt …w™:þku»ký fhðk™wt Au, ykÚke òu 

{¤ Úkkuzku ‚{Þ ‚wÄe s yktŒhzk{kt hkufkÞ Œku Íkzk ÚkkÞ Au y™u ðÄw ‚{Þ hkufkE hnu 

Œku fƒrsÞkŒ ÚkkÞ Au. ykðwt òuðk{kt ykÔÞwt Au fu, ðkhtðkh ÚkŒe fƒrsÞkŒ su 

{rn™kyku fu ð»kkuoÚke nkuÞ Œu {kuxk yktŒhzk{kt fuL‚h ‚rnŒ™e ykhkuøÞ™e ðkhtðkh™e 

‚{MÞk ŒhV Ëkuhe òÞ Au. 

 ðkhtðkh ÚkŒe fƒrsÞkŒ™k fkhý þwt Au? 

1. y…qhŒk «{ký{kt …kýe ÷uðwt. 

2. ykÞwðuoË «{kýu yíÞtŒ Yûk yknkh, su{kt Œu÷-½e™wt «{ký ™netðŒ nkuÞ, Œu™k 

fkhýu {¤ fXý ÚkkÞ Au. y™u yktŒhzk{ktÚke {¤™ku r™fk‚ ÚkŒku ™Úke. 

3. ðkŒ «f]rŒðk¤k {™w»Þku™u ðkŒ Ëwrü™u  fkhýu fƒrsÞkŒ™e Œf÷eV ÚkR þfu Au. 
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4. fƒrsÞkŒ™k fkhýku{kt ¾k™…k™™e ¾kuxe xuð, nksŒ™e ™ƒ¤e xuð, Œýkð 

(IBS) ð„uhu™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. 

5. ðkhtðkh ÚkŒe fƒrsÞkŒ™wt ‚kiÚke ‚k{kLÞ fkhý hu‚k ðk¤k / fk[k (‚÷kz ð„uhu) 

¾kuhkf™ku y¼kð Au. …qhŒk «{ký{kt ¼kus™ ™ ÷uðwt, [kÔÞk ð„h ¼kus™ fhðwt. 

6. y…qhŒku ÔÞkÞ{ yÚkðk ‚t…qýo…ýu ƒuXkzwt Sð™ …ý fƒrsÞkŒ™wt fkhý ƒ™u Au.  

7.  {¤-íÞk„ ‚{Þu Ëw¾kðk™k zhÚke yÚkðk ƒefÚke …ý {¤ hkufe hk¾ðk™k fkhýu …ý 

fƒrsÞkŒ ÚkE þfu Au.   

8. hkºku ò„hý yÚkðk ðÄw  …zŒe {w‚kVhe, ðkhtðkh MÚk¤ktŒhÚke …ý fƒrsÞkŒ ÚkkÞ 

Au. 

1950{kt Þwfu{kt yktŒhzk™k fuL‚h™k ƒ™kð{kt Íz…e ð]rØ òuðk {¤e. ‚tþkuÄfkuyu yk 

Íz…e ð]rØ™k fkhýku Œ…k‚e òuÞk. Œu{™kt æÞk™u ykÔÞwt fu yk hku„ ykr£f™ «òrŒ{kt 

ŒÆ™ yòÛÞku Au (òuðk ™Úke {¤Œku). yuf ‚tþkuÄfu ykr£f™ sqÚk™k ÷kufku™k {¤ y™u 

rƒúxeþhku™k {¤™k ðs™™e ‚h¾k{ýe fhŒkt òýðk {éÞwt fu rƒúxeþhku™k {¤ fhŒk 

ykr£f™ku™kt {¤™wt ðs™ ðÄw nŒwt. 

yk{ yktŒhzk™k fuL‚h™wt fkhý ðkhtðkh ÚkŒe fƒrsÞkŒ nŒwt. ðÄw rð~÷u»kýÚke Œu{™u 

‚{òÞwt fu, …kýe™e ykuAe {kºk y™u …[e ™ þfu Œuðk ¾kuhkf™k ½xfkuÚke …ý 

fƒrsÞkŒ ÚkŒe nŒe. y™ks y™u fXku¤™k VkuŒhk, þkf¼kS™k hu‚k, þfohkÞwõŒ hu‚k 

(ðk™M…rŒf …ËkÚko) ÄhkðŒkt V¤ku {k™ðe îkhk …[kðe þfkÞ ™rn, fkhý yk…ýk{kt 

Œu™u …[kððk {kxu™wt sYhe Wí‚u[f ‚uÕÞw÷kuÍ ™Úke nkuŒwt su ƒeò Œ]ýknkhe «kýeyku{kt 

nkuÞ Au. …k[™ ™rn ÚkÞu÷ ‚uÕÞw÷kuÍ {¤™ku sÚÚkku ðÄkhu Au; …qhŒk y™u ðÄkhu …kýeÚke 

Œu …ËkÚko ‚nu÷kEÚke rËð‚{kt yuf Úke ƒu ð¾Œ nksŒ {kxu yktŒhzk{kt …‚kh ÚkkÞ Au. 

òu ÷k÷, …ku÷eþ ÚkÞk ð„h™k [ku¾k™e søÞkyu ‚VuË …ku÷eþ ÚkÞu÷k [ku¾k fu ½ô 

÷Eyu, þkf¼kS y™u fXku¤™u ƒË÷u {kt‚, V¤™u ƒË÷u V¤ku™ku h‚, …kýe™u ƒË÷u 

ËkY (ykÕfkunku÷) ¾kuhkf{kt ÷Eyu Œku ÷uðkÞu÷ku Œu Œ{k{ ¾kuhkf ™k™k yktŒhzk{kt 

þku»kkÞ y™u {¤ Œhefu ƒkfe hne™u fktE …‚kh ™ ÚkkÞ. suÚke …whŒe {kºkk{kt fhfhku 

yÚkðk hu‚kðk¤ku …ËkÚko ¾kuhkf{kt ÷uðkÚke yktŒhzk{kt ÞkuøÞ …k[™ y™u þku»ký ÚkðkÚke 

ðkhtðkh ÚkŒe fƒrsÞkŒ Ëqh ÚkkÞ Au. 

ðkhtðkh™e fƒrsÞkŒ™wt ƒeswt ‚k{kLÞ fkhý nksŒ™e ™ƒ¤e Œk÷e{ Au. 24 f÷kf™k 

[¢{kt {¤íÞk„ yu ô½, ¾kuhkf™e xuð, {qºkíÞk„ suðe s {kŒk r…Œk îkhk {¤u÷k 
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«rþûkýÚke rðf‚u÷e «rŒr¢Þk Au. Œu Mð¼kð y™u ‚tMfkh ‚kÚku ‚eÄe s ‚tf¤kÞu÷e Au. 

«rþûký ‚{Þu fux÷kf ‚tfuŒku {¤íÞk„™e «rŒr¢Þk {kxu «ÞkuòÞ Au. Œu ‚tzk‚™k 

«fkh. MÚk¤, ÔÞkÞk{, [k-fkuVe …eðk y™u yÚkðk ™kMŒku yÚkðk Œku Œ{khe ‚tðuË™k 

ÂMÚkrŒ nkuE þfu. òu ƒk¤…ý{kt «rþûký™e ÞkuøÞ Ëhfkh fhðk{kt ykðe ™ nkuÞ 

yÚkðk Œku Sð™þi÷e ¼kð™kí{f {kt„ýeyku™e …rhÂMÚkrŒÚke hkufkÞu÷e hnu Œku 

{¤íÞk„™e «rŒr¢Þk ¾÷u÷Y… ƒ™u y™u Œu ðkhtðkh™e fƒrsÞkŒ™wt fkhý ƒ™u, su 

ƒk¤fku yXðkrzÞu yuf ð¾Œ s nksŒu sŒk nkuÞ Œuyku{kt ¼hkÞu÷wt ¾U[kÞu÷wt {kuxwt 

yktŒhzwt òuðk {¤u Œu ‚k{kLÞ ™Úke. 

Rhexuƒ÷ ƒkW÷ r‚LzÙku{ (‚t„únýe) yu ƒeswt fk{„ehe÷ûke fkhý Au su ðkhtðkh ¾÷u÷ 

…nkut[kzu Au. ynª fƒrsÞkŒ Íkzk{kt …rhðŠŒŒÚkR yktŒhzk yÄqhk ¾k÷e ÚkÞk™e 

÷k„ýe ‚kÚku òuzkÞ Au. yk™wt fkhý MðkÞ¥k ¿kk™Œtºk{kt Œýkð™k fkhýu ÚkÞu÷wt 

y‚tŒw÷™ Au. 

òu fkuE ™ðwt fkhý W¼wt ÚkkÞ Œku ™k™k fu {kuxk yktŒhzk™kt {¤ {k„o{kt ytËh fu ƒnkh 

Ëƒký W¼w ÚkðkÚke ÚkŒku yðhkuÄ fƒrsÞkŒ {kxu fkhýY… ƒ™u Au. yk ðkhtðkh™e 

fƒrsÞkŒ™wt AuÕ÷wt ‚ðo{kLÞ fkhý Au. ‚t¼k¤ ÷u™kh Œƒeƒ™e Vhs Au fu ykðk 

yðhkuÄ™u Ëqh fhðk™e ÞkuøÞ heŒu ‚khðkh fhu. ‚ŒŒ fƒrsÞkŒ hnu Œku nh‚-{‚k 

ÚkkÞ Au. 

fƒrsÞkŒ yu ½ýk ƒÄk hku„ku™wt {wÏÞ fkhý Au su yÂø™{tË …ý fhu Au. ykÞwðuoË{kt 

yu™u yk™kn (WËkðoŒ/ykVhku) Œhefu yku¤¾kÞ Au. yux÷ufu su hku„{kt W…h y™u ™e[u 

yu{ ƒt™u {k„oÚke ðkÞw y™u {¤™e «ð]r¥k ™ ÚkkÞ Œu™u yk™kn fnuðk{kt ykðu Au. 

÷ûkýku 

1. ¾qƒ Œh‚ ÷k„ðe, W÷xe, þhËe, {kÚkwt Ëw¾ðwt, ƒ¤Œhk Úkðe, …ux™wt ¼khu Úkðwt, ´ËÞ 

…h ¼kh ÷k„ðku, ykuzfkh ™ ykððk, …ux{kt ƒ¤Œhk, AkŒe{kt ƒ¤Œhk, Qƒfk 

ykððk. 

2. ™k™k-{kuxk yktŒhzk™k ƒ„kz™k fkhýu ykVhku {¤, {qºk yðhkuÄ Úkðku, frx, …]c 

¼k„{kt Ëw¾kðku Úkðku, ïk‚ [Zðku, [¬h ykððk 

3. ðs™ ykuAwt Úkðwt, W÷xe y™u „¤k{kt fÞkhuf ÷kune Ëu¾kðwt. 
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(ii)  …urÃxf yÕ‚h ( Peptic Ulcer)  

…urÃxf yÕ‚h- yur‚z …urÃxf  rz‚eÍ (APD) Œhefu yku¤¾kŒk hku„{kt …urÃxf 

yur‚z™k fkhýu nkushe™e ytŒ:íð[k™ku ‚kuòu y™u ƒ¤Œhk ÚkkÞ Au. ƒeò þçËku{kt Œu 

nkushe™k …z{kt ÚkŒkt yu[. …kÞ÷kuhe (H.Pylori) stŒwyku ‚kÚku ‚ŒŒ ‚t½»ko Au.  

yk¢{fku y™u ‚thûkfku ðå[u™wt y‚{Œku÷™ yðhkuÄku™u Œkuze …zu Au y™u …uÃ‚e™ ŒÚkk 

Œuòƒ nkushe™k …¤™u …[kððk™wt þY fhu Au. «Úk{ Œƒ¬k{kt ‚k{kLÞ ƒ¤Œhk y™u 

÷k÷kþ …zŒku ‚kuòu ÚkkÞ Au su nkushe™kt Œeðú ‚kuò Œhefu yku¤¾kÞ Au. xqtfk 

‚{Þ„k¤k™ku Œýkð suðk fu, …heûkk™e „t¼eh ®[Œk yÚkðk yfM{kŒ, ËkÍe sðk 

suðe „t¼eh ƒe{khe ð„uhu fkhýku Œeðú „uMxÙkExe‚ (nkushe™k ‚kuò) {kxu òýeŒkt Au, 

su Œýkð™e ÂMÚkrŒ Ëqh ÚkŒkt ‚t…qýo ‚khk ÚkE òÞ Au. sÞkhu ykðe ÂMÚkrŒ ðkhtðkh ƒ™u 

íÞkhu „uMxÙkExe‚ (nkushe™ku ‚kuòu) …ý ðkhtðkh ÚkkÞ Au y™u ðÄw ÷ktƒk ‚{Þu fkÞ{e 

„uMxÙkExe‚ ŒhV ÷EòÞ Au. W…hAÕ÷e y™u ‚k{kLÞ ƒ¤Œhk ðÄw ytËh y™u Qtze 

ÚkkÞ (y™u MÚkkr™f ÚkŒkt) …urÃxf yÕ‚h fnuðkÞ Au. ({™kuËirnf hku„™ku ƒeòu Œƒ¬ku) 

hûkýkí{f fð[ ƒ™kðŒe yÚkðk Œku yu‚ez™k Wí…kË™™u yxfkðŒe y™u yu[. 

…kE÷kuhe™ku (H.Pylori) ™kþ fhŒe ykùÞos™f ËðkykuÚke yk yÕ‚h ‚t…qýo {xe þfu 

Au, y™u VheÚke Œku s ÚkkÞ, òu Œ{khe Sð™þi÷eÚke y‚{Œku÷™ Q¼wt ÚkkÞ. …kÞk™wt 

yktŒrhf y‚tŒw÷™ Œku s ÚkkÞ, òu yk¢{fku W…h fkƒq ™ {u¤ðkÞ y™u ‚thûkfku™u 

{sƒqŒ ™ ƒ™kðkÞ.  

 

 …urÃxf yÕ‚h™kt fkhýku 

yÕ‚hðk¤e ÔÞÂõŒ™k fkixwtrƒf RrŒnk‚{kt …ý yÕ‚h òuðk {¤u Au. yk fkixwtrƒf 

ð÷ý yðÞð™u þkherhf Œƒ¬u (yÒk{Þ fkuþ) ÷ûk ƒ™kðe™u yktŒrhf y‚{Œku÷ 

ÔÞõŒ fhu Au su {™{kt ({™ku{Þ fkuþ) þY ÚkÞwt nkuÞ Au. ykðk fwxwtƒku™e {kuxe ‚tÏÞk™wt 
ç÷z„úq… ‘yku’ nkuÞ Au. Œu™k fkhýu y‚{Œku÷™ W¼wt ÚkŒk ‚thûkfku™wt «{ký ½xu Au 

yÚkðk Œku yk¢{fku ðÄu Au. yu[. …kÞ÷kuhe (H.Pylori) yu ‚qû{ Sðkýwyku Au, su 

MðMÚk nkushe™e Ëeðk÷ku W…h fkuE ™wfMkk™ fÞko ð„h SðtŒ nkuÞ Au. sÞkhu nkushe™wt 

‚thûkf …z ™ƒ¤wt …zu íÞkhu Œu Œu{kt ytËh sE yktŒrhf Ëeðk÷™u ™wfMkk™ …nku[kzu Au. 

W…hktŒ  

 ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe Ëw¾kðk™e Ëðkyku suðe fu Brufen, diclofenac 

sodium …ý yÕ‚h {kxu  fkhý¼qŒ Au. 

 Smoking, alcohal, Œ{kfw ð„uhu ÔÞ‚™kuÚke yÕ‚h ÚkR þfu Au. 
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 ÷ktƒk ‚{ÞÚke {k™r‚f Œýkð  hnuðkÚke …ý yÕ‚h ÚkE þfu Au.  

÷ûkýku  

 nkushe ¾k÷e nkuÞ íÞkhu …ux{kt W…h™k ¼k„u ƒ¤Œhk ÚkŒe nkuÞ Œuðku Ëw¾kðku 

…urÃxf yÕ‚h™wt ÷kûkrýf r[ö Au. (yuf ø÷k‚ ËqÄ …eðkÚke Ëw¾kðku Ëqh ÚkkÞ Au 

…htŒw ykþhu ƒu f÷kf …Ae Vhe ÚkkÞ Au.) 

 Ëw¾kðku ðnu÷e ‚ðkhu (‚ðkhu ºký f÷kfu) sÞkhu nkushe ¾k÷e nkuÞ íÞkhu Œeðú 

nkuÞ Au.   

 Ëw¾kðku, …ux{kt ƒ¤Œhk, …ux Vq÷ðwt, „u‚,  

òu Peptic Ulcer ™ku ‚{Þ‚h E÷ks ™k fhðk{kt ykðu Œku ...... 

A) yktŒrhf MõŒ‚úkð™k fkhýu …ktzw (Anaemia)  

B) yktŒhzk yÚkðk yk{kþÞ{kt fkýwt  

C) Gastric Cancer, (H.Pylori™kt fkhýu) ÚkR þfu Au. 

 

(iii)  (nh‚) {‚k (yþo) - ¼„tËh  

yks™k ‚{Þ{kt …k[™Œtºk™k hku„{kt nh‚, {‚k y™u ¼„tËh ¾qƒ s {kuxk «{ký{kt 

òuðk {¤u Au. sq™e fƒrsÞkŒ, sq™ku {hzku ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe hnuðkÚke ŒÚkk y…ÚÞ 

yknkhrðnkh™k ‚uð™Úke yk hku„ ÚkkÞ Au. su{k „wËk{k„o{kt Ëw¾kðku Úkðku, 
„wËk{k„oÚke ÷kune …zðw, „wËk{k„o{k ƒ¤Œhk Úkðe suðtk ‚k{kLÞ ÷ûkýku òuðk {¤u Au. 

nk÷™k Íz…e ‚{Þ{kt ÷kufku þheh™e fk¤S ÷uðk™wt ¼q÷e hÌkk Au. ÷kufku VkMxVqz, 

…eÍk, ƒ„oh, fkuÕzzÙªf suðk þheh™u nkr™fŒko ¾kuhkf ÷R hÌkk Au, su™k fkhýu ½ýk 
hku„ku™u yk{tºký yk…e hÌkkt  Au. su{kt yþo, ¼„tËh {wÏÞ Au. ykÞwðuoË{kt yþo™u 

{nkhku„ fnÞku Au, su{kt ƒes Ëku»k y™u yr™Þr{Œ yknkh {wÏÞ fkhý Au. 

fkhýku  

 y…[ku nkuðk AŒkt ¼kus™ fhðwt    

 yÞkuøÞ ¼kus™   

 ðu„ Äkhý fhðk     

 ¼khu ¾kuhkf 

 Xtzku ¾kuhkf/ ðk‚e ¾kuhkf/ ‚t¢r{Œ yÒk        

 ÷w¾ku/ Yûk ¾kuhkf ÷uðku 

 rðÁØ ¼kus™ ÷uðwt     

 {k™r‚f Œýkð 
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 „únýe, yB÷r…¥k, fƒrsÞkŒ suðkt hku„ …Ae …ý yÞkuøÞ yknkh™wt ‚uð™. 

 ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe yuf s ßøÞkyu ƒu‚e hnuðw,  

 y…ÚÞ yknkh rðnkh™w ‚uð™ 

 „wËkîkh y™u „wËk{k„o{kt ykðu÷e Ä{™eyku  y™u  rþhk ™ƒ¤e …ze sðe 

 „wËk{k„o{k r[hk …zðk 

 „wËk™k yLÞ {k„o{kÚke {¤ «ð]r¥k Úkðe 

÷ûkýku 

 {¤«ð]r¥k …Ae fu ‚kÚku „wËk{k„o{k ƒ¤Œhk Úkðe 

 {¤«ð]r¥k …Ae fu ‚kÚku „wËk{k„o{k ¾tsðk¤ ykððe 

 fƒrsÞkŒ/ {hzku/ yrŒ‚kh ÷ktƒk ‚{ÞÚke nkuðk 

 {¤«ð]r¥k …Ae fu ‚kÚku ÷kune …zðw. 

 {¤«ð]r¥k ‚kÚku „wËk yk‚…k‚™k ¼k„{ktÚke …ý {¤«ð]r¥k Úkðe 

 ƒu‚ðk{k Œf÷eV Úkðe, Ëw¾kðku Úkðku 

(iv) ‚t„únýe  (IBS)  

Rrhxuƒ÷ ƒkìðu÷ r‚LzÙku{ (IBS) 

yk ÂMÚkrŒ™u yktŒhzk™e fkÞoûk{Œk™e ¾k{e Œhefu …ý yku¤¾kÞ Au, ¾k‚ ƒkƒŒ yu 

Au fu {kuxkt yktŒhzk™e ¾k{eÞwõŒ n÷[÷Úke …ËkÚko™u yk„¤ Äfu÷ðk{kt {w~fu÷e Q¼e 

ÚkkÞ Au. Œu™ktÚke yktŒhzk™u fkuE ™wfMkk™ ÚkŒwt ™Úke …htŒw Œu Sð™™wt {kuxwt Ëq»ký Au. 

yk…ýu su ¾kuhkf ÷Eyu Aeyu Œu 30 Vqx ÷ktƒk ™k™k yktŒhzk{kÚke …‚kh ÚkkÞ Au. 

…ku»kfŒ¥ðku™wt …k[™, þku»ký ‚k{kLÞ heŒu {kuxk yktŒhzk{kt …nkut[Œk …nu÷kt s …qýo 

ÚkkÞ Au. {kuxkt yktŒhzk™wt {wÏÞ fkÞo …kýe y™u {n¥ð™k ûkkh™u þku»ke ÷E, {¤™u 

f[hk…uxe/ {¤kþÞ{kt …‚kh fhðk™wt Au. ynªÚke {„s™k W…he rnM‚k™k ykËuþ 

{wsƒ ‚{Þ-MÚk¤ y™u ‚tòu„ku™k ykÄkhu ÷uðkÞu÷k r™ýoÞÚke yktŒhzk ¾k÷e ÚkkÞ Au. 

nksŒ (yktŒhzk ¾k÷e Úkðk)™e r¢Þk ‚k{kLÞ heŒu sirðf Œk÷{u÷ (24 f÷kf) fu su 

ƒk¤…ýÚke fwxwtƒes™ku îkhk {¤u÷e Œk÷e{ {wsƒ ÚkkÞ Au. ðnu÷e ‚ðkhu rËð‚{kt yuf 

ð¾Œ yktŒhzk ¾k÷e Úkðk ykhkuøÞ«Ë Au. yk Œk÷{u÷{kt …zŒe ¾÷u÷ yktŒhzk™e 

r¢Þk{kt yr™Þr{ŒŒk (IBS) ŒhV ÷E sE™u fƒrsÞkŒ yÚkðk {hzk{kt …rhý{u Au. 

ykÞwðuoË{kt ‚t„únýe yu „únýe hku„™e ytËh ykðu Au. „únýe yu …k[™Œtºk™ku ¾qƒ s 

y„íÞ™ku ¼k„ Au. su™u yk…ýu ™k™k yktŒhzk™k þYykŒ™k ¼k„ Œhefu yku¤¾eyu 

Aeyu. su yk{kþÞ y™u …fðkþÞ ðå[u ykðu÷wt Au. 
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„únýe yÂø™™wt {wÏÞ MÚkk™ Au. su yÒk™wt „úný fhu Au Œu™u …fðu Au y™u …k[f ytþ™wt 

þku»ký …ý fhu Au. su{kt …k[f r…Œ hnu÷ Au. 

 yk…ýk þheh{kt {wÏÞ ºký yÂø™ Au. 

1. sXhkÂø™  

2. ¼wŒkÂø™ 

3. ÄkíðÂø™ 

su{kt sXhkÂø™™wt ½ýwt s {n¥ð Au. sXhkÂø™ yu þheh y™u ÄkíðÂø™™wt …ku»ký fhu Au. 

„únýe hku„ {kxu …k[fr…¥k™e rðf]rŒ {wÏÞ fkhý Au. 

1.6 …k[™Œtºk™k hku„ku™e Þku„ r[rfí‚k 

þheh™k …k[™™k fkÞo {kxu ‚tf¤kÞu÷k yðÞðku™u y‚hfŒko Þku„ yÇÞk‚ 

îkhk  …k[™Œtºk™e ‚khðkh fhðk{kt ykðu íÞkhu Œu™u …k[™Œtºk™e Þkir„f Úkuhk…e (Þku„ 

r[rfí‚k)  fnuðkÞ Au. …k[™Œtºk{kt Ëhuf yðÞðku™e h[™k ŒÚkk fkÞkuo y÷„ y÷„ 

nkuðk AŒk {q¤ yuf {níð™wt fkÞo …k[™ fhðk™wt Au. hku„™u fkhýu Ëhuf yðÞð™e 

fkÞoûk{Œk …h y‚h ÚkkÞ Au. su™u Ëqh fhðk {kxu yk‚™, «kýkÞk{, þkuÄ™r¢Þk 

W…Þku„e Au. …htŒw ßÞkhu ‚{„ú …k[™Œtºk™k Ëhuf yðÞð™u æÞk™{kt ÷E™u W…Þku„e 

Þku„ yÇÞk‚ fuðe heŒu y‚hfŒko ƒ™u Au Œu ‚{sðk™ku «ÞJ fheyu. {kºk 

Þku„yÇÞk‚ ™nª …htŒw ÔÞÂõŒ™k yknkh-rðnkh™u …ý MðMÚkð]¥k ykÄkrhŒ fhðk{kt 

ykðu Œku …k[™Œtºk ‚wÄhe þfu Au. ‚khe …k[™r¢ÞkÚke ŒiÞkh ÚkÞu÷k yÒkh‚{ktÚke 

þheh™u W…Þku„e ‚kŒ ÄkŒwyku ¢{þ: W¥k{ ƒ™u Au. 

‚kÄkhý heŒu yk‚™ yÇÞk‚{kt su «fkhu fhkuzMŒt¼™e swËe swËe ÂMÚkrŒ{kt 

fhkuzhäw y™u [uŒkŒtºk ‚kÚku M™kÞwyku{kt ¾U[ký y™u rðMVqhý ÚkkÞ Au, Œu™e ‚eÄe 

y‚h …ux{kt hnu÷k …k[™Œtºk™k {wÏÞ yðÞðku …h ÚkkÞ Au. su™kÚke …k[f ytŒ:†kð 

ÞkuøÞ ‚{Þu ¾kuhkf™wt …k[™ fhu Au ŒÚkk yÒkh‚ y™u «ðkne™wt  þku»ký ÞkuøÞ heŒu ÚkkÞ 

Au. {tËkÂø™, fƒrsÞkŒ y™u yB÷r…¥k ð„uhu suðk hku„ku{kt ‚khku VkÞËku ÚkkÞ Au. 

 Þku„ r[rfí‚k™ku ‚w„úrÚkŒ yr¼„{ (IAYT) 
 

…k[™Œtºk™e ‚{MÞkyku {kxu IAYT (Integrated Approach of Yoga Therapy) 

(Þku„ r[rfí‚k™ku ‚w„úrÚkŒ yr¼„{)™ku yÇÞk‚ òýeyu. 
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…k[™Œtºk™e ½ýe¾he ‚{MÞkyku Œýkð (MxÙu‚) yÚkðk ¾÷u÷ …k{u÷e 

Sð™þi÷e™kt fkhýu Au. {™ku{Þ fkuþ™k MŒhu yrŒ Íz… y‚tŒw÷™{kt …rhý{e™u 

yÒk{Þfkuþ{kt yu‚ez- …uÂÃxf «rŒfq¤Œk, yÚkðk Œku y…[ku yÚkðk Œku {kuxk 

yktŒhzkt{kt ‚kuò ƒ¤Œhk fu yktŒhzkt{kt ykðu„ Q¼k fhu Au. …k[™Œtºk™u …qhku ykhk{ 

yk…e™u ‚t¼k¤e þfkÞ. nðu yk…ýu òuEyu fu, Œu{kt fkuþ™u (…t[fkuþ) ‚wÄkhe™u ‚{„ú 

…k[™Œtºk™e fk{„ehe™u ÂMÚkh, ykhkuøÞ{Þ, ‚tŒwr÷Œ ÂMÚkrŒ{kt ÷kððk yk Þku„kÇÞk‚ 

fuðe heŒu W…Þku„{kt ÷E þfkÞ. 

yÒk{Þfkuþ {kxu™ku yÇÞk‚ 

 

yÒk{Þfkuþ™k MŒh™k yÇÞk‚{kt Þkir„f yknkh, r¢Þkyku y™u yk‚™™ku ‚{kðuþ 

ÚkkÞ Au. 

 

૧. Þkir„f yknkh- 

 

yk…ýku yknkh yt„u™ku ÏÞk÷ …ku»ký™k ykÄwr™f rð¿kk™ {wsƒ yk…ýu su ¾kuhkf 

¾kEyu Œu™k ½xfku™u æÞk™u ÷u Au, Ëk.Œ. «kuxe™, fkƒkuonkEzÙux, Vux, ykÞo™, fuÂÕþÞ{, 

rðxkr{™ ð„uhu. yk «fkh™k  ykÄwr™f yknkhÚke ‚tŒku»k ™Úke {¤Œku. Þku„ yknkh™e 

y‚h {™ W…h swyu Au. Þkir„f yknkh{kt yknkh™u ºký ð„o{kt ðnU[ðk{kt ykðu Au, 

Œk{r‚f, hksr‚f y™u ‚kÂíðf yknkh 

Œk{r‚f yknkh – Œk{‚e {™w»Þ™u ðk‚e (‚¥ðne™), QŒhe „Þu÷wt (MðkËne™), 

Ëw„OÄÞwõŒ, ÷ktƒk ‚{Þ …nu÷kt ŒiÞkh ÚkÞu÷wt íÞòÞu÷wt (¾kðk÷kÞf ™ nkuÞ Œuðwt) y™u 

y…rðºk ¼kus™ r«Þ nkuÞ Au. 

yu «fkh™ku yknkh su™e ‘SðtŒŒk’ ™kþ …k{e Au. ytþŒ: ƒ„zu÷ku, ‚íð „w{kðe 

[qfu÷k, ƒnw «r¢Þk ÚkE nkuÞ, SðtŒŒk™ku ytþ ™ ƒåÞku nkuÞ Œuðe heŒu ‚[ðkÞu÷k 

yknkh{kt Sð™þÂõŒ fu r¢ÞkþÂõŒ ™Úke nkuŒk. yk «fkh™ku yknkh Œk{r‚f 

ÔÞÂõŒ™u „{Œku nkuÞ Au. ßÞkhu yknkh™e ÞkuøÞ ‚t¼k¤ ™ ÷uðkE nkuÞ yÚkðk Œku ðÄw 

…zŒe «r¢Þk fhkE nkuÞ íÞkhu ykÚkku ykððk ÷k„u  yux÷u fu ‚zðk™e r¢Þk ÚkkÞ Au. 

™ƒ¤e „wýð¥kkðk¤ku ËkY …ý yk ð„o{kt ykðu Au. 

 fwËhŒe heŒu s Œk{‚e ÔÞÂõŒíð™wt «rŒ®ƒƒ Œu™k ¾kuhkf™e …‚tË„e{kt òuðk 

{¤u Au. yk «fkh™ku ¾kuhkf fËk[ þheh{kt ‘…ËkÚko’ W{uhu, ƒ¤™e rð[khÄkhk™u …ku»ku 

…htŒw Œu ¼khu…ýwt y™u ‚wMŒe– Úkfkðx™e ÷k„ýe Q¼e fhu Au. r¢ÞkþÂõŒ y™u 

Sð™þÂõŒ™ku ykðk yknkh{kt ‚ËtŒh y¼kð nkuÞ Au ykÚke ÔÞÂõŒ Œu™k fkÞo{kt 

«{kËe - ‚wMŒ ƒ™u Au. 
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hksr‚f yknkh - hksr‚f ÔÞÂõŒ™u ¾kxk, ¾khk, Œe¾k, yrŒ„h{, {‚k÷kÞwõŒ, 

÷q¾k (Yûk), Ëkn fh™khk yknkh r«Þ nkuÞ Au su Ëw:¾, þkuf ŒÚkk hku„ Wí…Òk fh™khk 

nkuÞ Au.  

su yknkh ¿kk™ŒtŒw™u W¥kusu, [Þk…[Þ ({uxkƒkur÷Í{) ™e „rŒ ðÄkhu y™u ‚{„ú 

Œtºk™u r¢Þkþe÷ ƒ™kðu Œu™u hksr‚f yknkh fnu Au. ÷e÷kt {h[kt y™u {he hksr‚f 

„ýkÞ y™u ‚qfkt ÷k÷ {h[kt ðÄw Œk{r‚f „ýkÞ Au.  

hksr‚f yknkh þÂõŒ ðÄkhu …ý ‚{Œwr÷Œ þÂõŒ {u¤ððk™k yÚko{kt ™nª. Œu Œtºk™u 

ðÄw „rŒ yk…e™u W¥kursŒ fhu Au y™u ðÄw W…¼ku„ y™u þkherhf r¢Þkyku, RrLÿÞ 

‚w¾ {kxu «uhu Au. 

hksr‚f yknkh ‚{]Ø y™u MðkrËü nkuÞ Au y™u hkò {kxu™ku „ýkÞ Au. yuðwt sýkÞ 

Au fu, yk¢{fku ËwLÞðe «ð]r¥k, yrÄfkh s{kððku þk‚™fŒkoyku {kxu ÞkuøÞ Au, ÷~fhe 

Ë¤ku, hksfeÞ «ð]r¥k fh™khkyku fu suyku ykrÄ…íÞ, ‚k{ÚÞo, ÞwØ ‚kÚku ‚tf¤kÞu÷k Au 

Œuyku {kxu ÞkuøÞ Au.  

‚kÂíðf yknkh - su yknkh Œkòu, ykhkuøÞ«Ë, fwËhŒe, ‚khe „wýð¥kkðk¤ku, 

«{ký‚h „h{ {‚k÷kðk¤ku, þÂõŒ y™u þktrŒ™e y™w¼qrŒ fhkðu Œu yknkh™u 

‚kÂíðf fnu Au. Œkòt V¤, MðkMÚÞ«Ë y™ks, Œkswt „kÞ™wt ËqÄ ‚kÂíðf yknkh Au. 

Œu™kÚke [uŒ™k ([iŒLÞ) …ku»kkÞ Au. ykðku yknkh su þheh{kt n÷fk…ýwt, ‚kðÄŒk, 

Qòo y™u M…ü ‚{k™Œk Q¼e fhu Œu ‚kÂíðf yknkh Au. (‚kÂíðf yknkh) Œu 

ytËhÚke þÂõŒ yk…u Au. 

su ÔÞÂõŒ ykæÞkÂí{f ÷k„ýe Ähkðu Au, Œu ykðku [ku¬‚ «fkh™ku yknkh …‚tË fhu Au 

fu Œu™ku  Mðefkh fhu Au Œu{ ‚{òðe þfkÞ. yu{ fne þfkÞ, fu ykðe ÔÞÂõŒyku 

yk™tË («erŒ) yk…u y™u yktŒrhf ¾wþe (‚w¾) yk…u Œuðku ¾kuhkf ÷uðk™wt fwËhŒe 

ð÷ý Ähkðu Au. 

yk heŒu Þkir„f yknkh yu ‚kËku þkfknkhe ¾kuhkf fu su{kt {‚k÷kyku™wt {ÞkorËŒ 

«{ký, fk[k y™u …fðu÷k þkf¼kS™ku {kVf‚h sÚÚkku Œu{s …w»f¤ …kýe Au. Œu 

Œ{khk ƒkfe™k Sð™™e r™Þr{Œ xuð ƒ™u Œu {níð™wt Au. òu ðkhtðkh fƒrsÞkŒ™e 

‚{MÞk nkuÞ, Œku ‚k{kLÞ fhŒkt ðÄw «{ký{kt …kýe y™u þkf¼kS ŒÚkk V¤ku™ku 

r™Þr{Œ W…Þku„ fhku. Œ{khu Œu{kt ðÄw hu‚kðk¤k, …kur÷þ fÞko ð„h™kt y™ks yÚkðk 
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R‚ƒ„w÷ W{uhðk òuEyu. [k-fkuVe™u ƒË÷u …k[™{kt {ËË fhu Œuðk yki»krÄÞ 

{‚k÷kðk¤k «ðkne™ku W…Þku„ fhðku. ‚kÂíðf yknkh W…hktŒ fux÷k «{ký{kt fux÷e 

ð¾Œ ¾kuhkf ÷ku Aku Œu {níð™wt …rhƒ¤ Au. 

 fkuE …ý ƒe{kh yðÞð™u ‚kò fhðk {kxu™ku r‚ØktŒ yu Au fu, Œu™u …qhŒku 

ykhk{ yk…ku suÚke Œu …kuŒu …kuŒk™e òŒu ‚khðkh {u¤ðe™u …w™:MÚkkr…Œ ÚkE þfu. 

…k[™Œtºk™wt {wÏÞ fkÞo ¾kuhkf™u …[kððk™wt Au. ykÚke Mðk¼krðf s Œu™ku ðÄw …zŒku 

W…Þku„ ™ Úkðku òuEyu. ¾kuhkf ÷eÄk …Ae ÷„¼„ A f÷kf™e ‚½™ …k[™ fk{„ehe 

(¾kuhkf™u …[kððk {kxu ÷k„Œku ‚{Þ) ƒkË …k[™Œtºk™u íÞkh …Ae™e fk{„ehe {kxu 

4Úke6 f÷kf™k ykhk{™e sYh hnu Au. …k[™ «r¢Þk {kxu …w»f¤ þÂõŒ™e sYh hnu 

Au, ykÚke òu Œ{u ¾kŒkt ¾kŒkt fk{ fhŒkt nkuð Œku  {„s …ý …w»f¤ þÂõŒ™ku W…Þku„ 

fhŒwt nkuðkÚke …k[™Œtºk {kxu …qhŒe þÂõŒ ™ ƒ[u y™u y…[ku ÚkE þfu yk™ku yÚko yu 

ÚkkÞ fu fk{™k f÷kfku Ëhr{Þk™ ðkhtðkh ¾kÄk fhðwt fu [k-fkuVe …eÄk fhðk™wt xk¤ðwt 

òuEyu. 

 òu Œ{u ¼kus™™u {kxu …qhŒku ‚{Þ yk…ku, ÷k¤h‚ ¾qƒ ‚khe heŒu ¼¤u Œu{ 

¾qƒ [kðku, ¾kuhkf™ku yk™tË {kýku, ‚kÚku {¤e™u yk™tËËkÞf ðkŒkðhý{kt ¼kus™ fhku 

Œku Œ{kÁt …k[™ ðÄw ‚kÁt nkuÞ Au, y™u ¼kus™ ð¾Œu Œ{kÁt ð÷ý Œ{u Œu ¾kuhkf 

Eïh™u y…oý fhe™u Þ¿k fhŒkt nkuð Œuðwt hk¾ku. ¼kus™ þY fhŒkt …nu÷kt «kÚko™k 

fhðkÚke Œ{khe {™:ÂMÚkrŒ™u W…Þku„e Úkþu. Ëhuf ¼kus™ …nu÷kt „ðkŒk {tºkÚke 

ðkŒkðhý ‚òoþu y™u Œu Œtºk™u fk{„ehe {kxu ŒiÞkh hnuðk hõŒ™u «ðkrnŒ fhþu. 

 ykÞwðuoË™e árüyu rË™[Þko «{kýu ÔÞÂõŒ yknkh rðnkh fhu Œku hku„e ƒ™Œku 

™Úke. …htŒw …k[™Œtºk™k hku„ ÚkkÞ Œku W…ðk‚ y™u yknkh yu s yki»kÄ «{kýu …huS 

hk¾u Œu sYhe Au. …k[™Œtºk™k hku„ku™wt {q¤ fkhý r{ÚÞk yknkh-rðnkh Au. ÉŒw[Þko™wt 

…k÷™ fhe™u hku„e …k[™r¢Þk Xef fhe™u ÔÞkrÄ{wõŒ ÚkkÞ Au. 

…k[™Œtºk™k hku„ku™e r[rfí‚k{kt  yknkh yu ¾qƒ s {níð™ku ¼k„ ¼sðu 

Au. yk…ýu su yknkh ÷Eyu Aeyu Œu{kt Œu™ku …k[™Œtºk ‚kÚku™ku ÔÞðnkh  òýðku ¾wƒ 

s sYhe Au. yk…ýu þwt ¾kEyu Aeyu, fux÷wt ¾kEyu Aeyu y™u fux÷e ð¾Œ ¾kEyu 

Aeyu Œu™ku yk…ý™u ÏÞk÷ nkuðku òuEyu. suÚke yknkh™e ¾kuxe ykËŒkuÚke su 

y‚{k™Œk Q¼e ÚkkÞ Au Œu™u ‚wÄkhe þfeyu. y™u ŒuÚke s Þkir„f r[rfí‚k{kt ‚kÂíðf 

yknkh™ku Vk¤ku {níð™ku Au. 



101 
 

2. þwrØ r¢Þkyku- yÒk{Þ fkuþ™k MŒhu fk{ fhðk {kxu yLÞ Þku„kÇÞk‚ Au, su r¢Þk 

Œhefu yku¤¾kÞ Au. su …k[™™e Œf÷eVku™u r™Þtºký{kt ÷uðk{kt ¾qƒ W…Þku„e Au, su{kt 

ð{™ ÄkirŒ, ð† ÄkirŒ y™u Ëtz ÄkirŒ nkushe™e ‚VkE {kxu, WœeÞk™, yÂø™‚kh y™u 

™kir÷ ™k™k yktŒhzkt™e ‚VkE {kxu, ‚{„ú nkushe-yktŒhzkt™k {k„o {kxu þt¾ 

«ûkk÷™™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.   
 nkushe™e ‚VkE {kxu- ð{™, ð†ÄkirŒ, ËtzÄkirŒ 

 ™k™k yktŒhzkt™e ‚VkE {kxu – ™kir÷r¢Þk, yÂø™‚kh W…hktŒ WzeÞk™ƒtÄ 

…ý W…Þku„e Au. 

 ‚{„ú …k[™Œtºk™e ‚VkE {kxu – ÷½w þt¾«ûkk÷™, f…k÷¼krŒ. 

…k[™Œtºk {kxu fhðk{kt ykðŒe þwrØr¢Þkyku Þku„„wÁ™k {k„oËþo™ nuX¤ fhðe òuRyu. 
 

3. yk‚™– Þku„k‚™ þheh™k swËk swËk yðÞðku™u ‚t…qýo ykhk{ yk…ðk™e …ØrŒ 

Au. {nŠ»k …Œtsr÷yu yk…u÷k ƒu {níð™k ‚tfuŒku îkhk þheh™e yk ÂMÚkrŒyku «kó fhe 

þfkÞ Au. ÔÞkÏÞk y™w‚kh Þku„k‚™ yux÷u, ‚nsŒkÚke Úkkuzk ‚{Þ {kxu ÂMÚkh 

þkherhf ÂMÚkrŒ ò¤ððe (श्चस्थरसुखर्् आसिर्् ) «Úk{ Œƒ¬k{kt swËkt swËkt 

yk‚™ku™e yÇÞk‚{kt þheh™k M™kÞwyku(‚ktÄk ™u {æÞ¼k„™k) ¾U[ký fu ‚tfku[™™e 

ytrŒ{ ÂMÚkrŒyu …nkut[e þfkÞ. ytrŒ{ ÂMÚkrŒyu …nkutåÞk ƒkË Œ{u Œ{k{ rƒ™sYhe 

‚tfku[™ku Ëqh fhe™u (प्रयत्नशैश्चथल्य) ƒeò Œƒ¬k{kt …nkut[ku Aku Œu{ {nŠ»k …Œtsr÷ 

sýkðu Au. yk Œƒ¬k{kt Œ{u Œ{khe ‚ŒfoŒk þheh™kt ƒÄkt s yt„ku ŒhV …‚kh fhe™u 

[fk‚ku Aku fu [nuhku, „hË™, …eX, nkÚk, ‚kÚk¤™k, su M™kÞwyku ¾U[kÞu÷k nŒk Œu ƒÄkt 

s M™kÞwyku ykhk{™e ÂMÚkrŒ{kt Au. ytrŒ{ ÂMÚkrŒ ò¤ðe hk¾ðk {kxu™k sYhe 

M™kÞwyku r‚ðkÞ™k ƒkfe™k ƒÄkts M™kÞwyku™u ykhk{ {¤Œk Œ{khku yÇÞk‚ yk„¤ 

ðÄþu. Œu™kÚke þÂõŒ™ku ÔÞÞ yxfþu y™u Œ{u Úkkfâk ð„h ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe yk‚™™e 

Œu ytrŒ{ ÂMÚkrŒ{kt xfe þfþku. yk Œƒ¬u Œ{kÁt æÞk™ …ux™k yktŒrhf yðÞðku ŒhV 

„Þwt nþu ¾U[ký fu …ezk™e ÂMÚkrŒÚke nðu Œ{u y™w¼ðku™k ºkeò Œƒ¬k ŒhV yk„¤ 

ðÄku Aku. (अिरतसर्ापश्चत्त) rðMŒkrhŒ ‚¼k™Œk – Œ{u rðMŒhý™e fÕ…™k fhþku 

y™u ÂMÚkrŒ{kt VuhVkh ð„h Œu™u Mðefkhe ÷uþku. yk ƒkƒŒ ÄkhýkÚke æÞk™ ŒhV sðk 

suðe Au. «Úk{ Œƒ¬k{kt Œ{kÁt æÞk™ …ezk™k ®ƒËw W…h furLÿŒ ÚkkÞ Au. (Äkhýk) y™u 

…Ae™k Œƒ¬k{kt ¾U[ký™k rðMŒhý{kt Œ{u yk‚…k‚™k yðfkþ{kt rð÷e™ Úkkð Aku 

yÚkðk rðfurLÿŒ fu rðMŒrhŒ Úkkð Aku y™u ‚{„ú þheh™e Âºk…rh{kýeÞ ‚kðÄŒkÚke 

«ÞJhrnŒ yufk„úŒk™k yuf s rð[kh™k {wõŒ «ðkn{kt rðMŒrhŒ ûkuºk ‚kÚku yufY… 

ƒ™ku Aku. (æÞk™) 

 GID („uMxÙku RLxuMxkR™ rz‚eÍ){kt y™u Œu yk‚™™ku W…Þku„ fheyu Aeyu su 

nkushe, yktŒhzkt™u Ÿzku ykhk{ yk…u y™u «ký™k yðhkuÄ™u Ëqh fhu. ykÚke GID 

{kxu™e ¾k‚ …ØrŒ™kt yk‚™ku{kt …ux™e yktŒrhf ‚th[™k™u …qhku ykhk{ yk…ðk {kxu 
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…ux™k ¼k„u ¾U[ký, Ëƒký yÚkðk ð¤ktf ykðu Œuðkt yk‚™ku «ÞwõŒ fÞkO Au suÚke Œ{u 

Œ{khe ‚ŒfoŒk{kt Œu ¼k„{kt ÷kðku. æÞk™ furLÿŒ y™u rðfurLÿŒ fhku. 

 yk‚™ yÇÞk‚ fhŒkt …nu÷kt ‚qû{ ÔÞkÞk{ fhðkÚke þheh™e y¬zŒk Ëqh 

ÚkkÞ Au, su™kÚke yk‚™ yÇÞk‚ ‚nu÷kEÚke y™u ‚khe heŒu ÚkE þfu Au. (‚wû{ 

ÔÞkÞk{™e rðþu»k {krnŒe {kxu swyku DYS- 4, rð¼k„ 1™ku «Úk{ yuf{.)  ™e[u 

Ëþkoðu÷k yk‚™ku …k[™Œtºk™e Œf÷eV {kxu W…Þku„e ƒ™u Au. 

 

 yÄofrx [¢k‚™ 

 yÄo[¢k‚™ 

 …kËnMŒk‚™ 

 Âºkfkuýk‚™ 

 ð¢k‚™ 

 ¼wst„k‚™ 

 þ÷¼k‚™ 

 {íMÞk‚™ 

 „ku{w¾k‚™ 

W…h sýkðu÷kt yk‚™ …k[™Œtºk™k ÷„¼„ ƒÄkt hku„ku{kt ‚kÁt …rhýk{ yk…u Au. 

÷k¤„úktrÚk™k †kð {kxu y‚hfŒko ‚ðkO„k‚™, þe»kko‚™ ð„uhu yk‚™ku y™u 

ò÷ÄhƒtÄ W…Þku„e Au. …k[™r¢Þk ‚khe ƒ™kððk {kxu …ux™k M™kÞw …h 

y‚hfŒko W¥kk™…kËk‚™,yÄo n÷k‚™, …ð™{wõŒk‚™ ð„uhu yk‚™ku y™u 

þt¾«ûkk÷™, ƒÂMŒf{o W…Þku„e Au. …htŒw y{wf yk‚™ku y{wf hku„ku{kt ™ fhðk 

òuEyu. su{ fu, – …uÂÃxf yÕ‚h{kt …rù{ku¥kk™k‚™, þþktfyk‚™ ŒÚkk IBS suðk 

hku„{kt Q¼k hne™u fhðk{kt ykðŒkt y{wf yk‚™ yÚkðk ‚qû{ ÔÞkÞk{ rð…heŒ 

…rhýk{ yk…u Au. ŒuÚke Þku„„wÁ™k {k„oËþo™ nuX¤ yk‚™ yÇÞk‚ fhðku sYhe 

Au. 

«ký{Þfkuþ {kxu™ku yÇÞk‚ – yrŒ Íz…e Œýkð™e ÂMÚkrŒ {™ku{Þfkuþ™k MŒhu 

ƒ¤…qðof™e Wå[ «rŒr¢Þk fhu Au. ßÞkhu Œ™kð™e ÂMÚkrŒ ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe ƒ™e hnu 

íÞkhu {™ku{Þfkuþ™e yk y‚{Œw÷k Äehu Äehu «ký{Þ fkuþ™u ¾÷u÷ …nkut[kzu Au. 

™kzeyku{kt «ký™wt ft…™ ÚkkÞ Au y™u Œu™kÚke ySýoíð{ (™ƒ¤wt …k[™), yrŒ 

Sýoíð{ (ðÄw …zŒwt …k[™), fwSýoíð{T (yr™Þr{Œ …k[™) WKðu Au Œuðwt Þku„™k 

„útÚkku sýkðu Au. yk ƒkƒŒ Ëþkoðu Au fu «ký{Þ fkuþku™wt y‚{Œku÷™ …k[™Œtºk™k 

fkÞo{kt ¾÷u÷ …nkut[kzu Au. ßÞkhu «ký{Þ fkuþ™k MŒhu y‚{Œku÷™ nkuÞ íÞkhu 

ÔÞÂõŒ™u ™ƒ¤k …k[™, yrŒþÞ ¼q¾ fu yr™Þr{Œ …k[™ fu fƒrsÞkŒ fu Íkzk 

yÚkðk yktŒhzkt™e yr™Þr{Œ „rŒ™e fk{„ehe™kt ÷ûkýku™e VrhÞkË nkuÞ Au. 
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™e[u Ëþkoðu÷k «kýkÞk{ …k[™Œtºk™k hku„ku{kt W…Þku„e Au. 

 ™kzeþwrØ «kýkÞk{ 

 þeŒ÷e ŒÚkk ‚eífkhe «kýkÞk{  

 ¼úk{he «kýkÞk{ 

 Þkir„f ï‚™ 

 

¼kus™ ƒkË ð@k‚™{kt ™kzeþwrØ «kýkÞk{™ku yÇÞk‚ „u‚ y™u nkushe{kt ‚kuò™e 

Œf÷eV{kt W…Þku„e Au. 

{™ku{Þfkuþ {kxu™ku yÇÞk‚– {™ W…h r™Þtºký {u¤ððk {kxu Äkhýk, æÞk™ y™u 

‚í‚t„™ku ‚{kðuþ fhkÞku Au. ¾hu¾h Œku Þku„™k yÇÞk‚™wt æÞuÞ (þkherhf yÚkðk 

«ký™k MŒhu) {™ W…h r™Þtºký {u¤ððk™wt Au. …k[™™e Œf÷eVku™ku …kÞku Œýkð fu su 

{™™k yr™ÞtÂºkŒ Íz…e rð[kh «ðkn Œhefu þY ÚkkÞ Au, Œu™u ‘र्ि: प्रशर्ि उपाय:’ 

({™™u þktŒ fhðk™ku W…kÞ)Úke r™ÞtÂºkŒ fhe þfkÞ. …h{Œíð™k þhýu sðk™kt 

÷ûkýkuðk¤k ¼ÂõŒ{k„o{kt Œ{u yk„¤ ðÄku Aku, íÞkhu yktŒrhf {wÂõŒ y™u ‚t…qýo 

yk™tË y™w¼ðku Aku. 

 {™ku{Þ fkuþ™k yÇÞk‚{kt ¾k‚ fhe™u ‘Hfkh’™wt æÞk™ fhðkÚke «ký™ku 

«‚kh fhe™u ™kr¼«Ëuþ™u þÂõŒ{k™ ƒ™kðe þfkÞ Au. W…hktŒ Eïh «íÞu 

‚{…oý¼kð (Eïh«rýÄk™) yÚkðk þhýk„rŒ fhðkÚke yktŒrhf {wÂõŒ y™u ‚t…qýo 

yk™tË™e y™w¼qrŒ ÚkkÞ Au. Ëhuf ™fkhkí{f ƒkƒŒku fu su Œeðú «rŒr¢Þk™e 

÷k„ýeyku™u W¥kusu Au, Œu þktŒ ƒ™u Au. ¼ÂõŒ{k„o îúkhk s ÷k„ýe y™u ‚tðuË™k™wt 

ÔÞðMÚkk…™ ÚkkÞ Au. «u{™e þwØ, fku{¤ ÷k„ýeyku rðf‚ðkÚke ykÄwr™f Sð™þi÷e™e 

„rŒ, ÷ku¼ ŒÚkk yk¢{fŒk Ëqh ÚkkÞ Au. yk{, …k[™Œtºk™k hku„ku{kt {™ku{Þ fkuþ™ku 

yÇÞk‚ ¾qƒ s {níð™ku ¼k„ ¼sðu Au. 

rð¿kk™{Þfkuþ {kxu™ku yÇÞk‚–rð¿kk™{Þ fkuþ™k MŒhu fk{„ehe fhðe …ý ¾qƒ 

{níð™e Au. ™k{™k feŠŒ, ‚t…r¥k, ‚w¾, ‚{ks{kt ‚L{k™ {u¤ððk ‚ŒŒ {Úkk{ý yu 

¿kk™Þku„™ku «§ Au. 

 W…r™»kË™k áük yk…ý™u ‚{sý™e Œu Ÿ[kEyu ÷E òÞ Au fu, òu Œ{u 

Sð™{kt «kó Úk™khk ‚w¾ y™u ‚tŒku»k™k y™w¼ð {kxu ºke‚ fu [k¤e‚ ð»ko ‚wÄe hkn 

òuðk ŒiÞkh ÚkÞk nku Œku Œ{u yMðMÚkŒk, ®[Œk, ¼Þ, ÔÞk…kh{kt ™Vk ™wf‚k™™e 

‚t¼kð™k ð„uhu îkhk …w»f¤ «{ký{kt Œýkð Q¼ku fÞkuo nþu su …k[™™e ‚{MÞkyku{kt 

…rhý{þu. Œu™k ƒË÷u ‚ËkÞ yk™tË{kt hnuðk™e f¤k þe¾ku, ‚tŒku»ke hnku, yk™tË-

‚tŒku»k yu ƒeswt fktE ™ne …ý Œ{khk ytËh™k yÂMŒíð™e ÂMÚkrŒ Au; Œ{™u Œ{khe yk 
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yktŒrhf þktrŒ™ku …nu÷uÚke y™w¼ð Au s, {kºk ytŒh{w¾ ƒ™ku, {™™u þktŒ fhku; íÞkt 

ÂMÚkh Úkkð; fkuE ¼Þ ™Úke; æÞuÞ«kÂó™e fkuE W¥kus™k ™Úke; Sð™™e Ëhuf ûký™ku 

yk™tË {kýku; ðŒo{k™{kt Sðku; ‚tŒku»k y™u ‚t…qýo yk™tË Œ{khku sL{r‚Ø yrÄfkh 

Au; òu Œ{u Œ{k{ ®[Œkyku fu W¥kusf rð[khku™u Œ{khk {™{ktÚke Ëqh fhþku Œku þqLÞ 

ÂMÚkrŒ ƒ™þu; yk rð[kh{kt hnuðk {kxu Ÿzk QŒhþku Œku Úkkuzk ‚{Þ{kt s Œýkð{wõŒ 

ÂMÚkrŒ {u¤ððk{kt W…Þku„e Úkþu. 

yk™tË{Þfkuþ {kxu™ku yÇÞk‚ – f{oÞku„ yu yk™tË{Þfkuþ™k MŒh™ku yÇÞk‚ Au. 

(MðMÚkŒk ‚kÚku f{o). f{o fhŒe ð¾Œu ‚t…qýo yk™tË y™u ‚tŒku»k{kt hnuðwt yu f{oÞku„ 

Au. f{o™u yf{o Œhefu òuR™u (कर्मश्चण अकर्म य: पश्येत)् Œ{khk Ëhuf f{o™u 

f{oÞku„{kt …rhðŠŒŒ fhku. yk ÂMÚkrŒ {u¤ððk {kxu (योगस्थ: कुरु कर्ामणी) yÚkðk 

Œku fkÞo{kt ‚t…qýo yk™tË™e ÂMÚkrŒ {u¤ððk {kxu Œ{khu fkÞo «íÞu™ku Œ{khku ‚t…qýo 

ÿrüfkuý Vuhððku …zþu. ¼„ðËT „eŒk{kt f{oÞku„™k {wÏÞ [kh r™Þ{ku ËþkoÔÞk Au suÚke 

Œ{u Œýkð{wõŒ hne™u Ëhuf fkÞo™ku yk™tË {kýe þfku. Vhs™e ‚{sý ‚kÚku fkÞo fhku; 

fkÞo ËhBÞk™ …rhýk{ Œ{khk {™™u ¾÷u÷ …nkut[kzþu Œu™e ®[Œk ™ fhku; y™u 

‚nsŒkÚke ‚V¤Œk fu r™»V¤Œk™ku Mðefkh fhku. 

Œ{khk yÂMŒíð™k Ëhuf Œƒ¬u ‚w„úrÚkŒ Þku„ r[rfí‚k™ku rð[kh y‚{Œw÷k™u 

‚wÄkhðk™wt fkÞo fhþu. Œ{u sux÷k ‚qû{ MŒhu fkÞohŒ Úkþku Œu Œu™ku Wfu÷ Au. Ëk.Œ. òu 

Œ{u Ëhuf ‚{Þu rð¿kk™{Þ y™u yk™tË{Þ fkuþ™k MŒhu ÂMÚkhŒk {u¤ðþku Œku Œ{u 

…k[™™e Œf÷eV{ktÚke fkÞ{ {kxu {wõŒ hne þfþku y™u Œu Vhe fâkhuÞ ™nª ÚkkÞ. òu 

Œ{khe ‚wÄkhýk™wt MŒh «kýkÞk{ fkuþ ‚wÄe™wt nþu Œku …rhýk{ ¾qƒ þÂõŒþk¤e nþu 

…htŒw ßÞkhu Œ{u Œýkð{kt nþku íÞkhu Œu Vhe ÚkE þfu Au. òu yÒk{Þ fkuþ™k MŒhu 

fkÞohŒ nþku Œku Œu ûkýSðe nþu Œu{ AŒkt Ëðkyku W…h ykÄkrhŒ hnuðk fhŒkt Œu ‚kÁt 

Au. 
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1.7 ‚khktþ 

 

 yk…ýu òÛÞwt fu …k[™Œtºk yu yk…ýk þheh™wt ¾qƒ s {níð™wt Œtºk Au. òu 

…k[™Œtºk{kt ftRf „hƒz ÚkkÞ Œku Œu™e y‚h þheh™k Ëhuf Œtºk W…h …zu Au. ‚k{kLÞ 

heŒu yks™k ‚{Þ{kt yk…ýe yr™Þr{Œ Sð™þi÷e, yknkh-rðnkh, rË™[Þko, 

Œýkð ð„uhuÚke …k[™Œtºk™k hku„ku WKðŒk nkuÞ Au. yk ƒÄk hku„ku{kt Þkir„f ‚khðkh 

¾qƒ {níð™ku ¼k„ ¼sðu Au. …t[fkuþeÞ r[rfí‚k îkhk yÒk{Þ fkuþÚke ÷E™u 

yk™tË{Þ fkuþ™u ¢r{f heŒu ‚khðkh yk…e™u ÔÞÂõŒ™u hku„{wõŒ fhe þfkÞ Au.  
 

…krh¼kr»kf þçËku 

{tË   Äe{wt 

ÉŒwsLÞ   ÉŒw «{kýu 

Yûk   ‚qfwt 

MðkÞ¥k  …kuŒk™wt 

ykhkuøÞ «Ë   ykhkuøÞ «Ëk™ fhu Œuðwt 
 

1.8 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku : 

«.1. …k[™Œtºk™e ÔÞkÏÞk yk…ku y™u …k[™Œtºk™k hku„ku™k fkhýku y™u ÷ûkýku 

sýkðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

«.2. fƒrsÞkŒ yux÷u þwt? þheh™k ƒÄkt hku„ku™wt fkhý fƒrsÞkŒ Au. ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
 

«.3. …urÃxf yÕ‚h þwt Au ? Œu™k fkhýku y™u ÷ûkýku M…ü fhku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
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«.4. …k[™Œtºk™k hku„™e Þku„r[rfí‚k ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
 

«.5 …k[™Œtºk™k hku„ku {kxu™e Þkir„f r[rfí‚k sýkðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

«.6 ™e[u™k rðÄk™ku ¾hk Au fu ¾kuxk Œu sýkðku 

1. ykÞwðuoË {wsƒ Ëhuf hku„™wt fkhý {tËyÂø™ ™Úke. 

2. …urÃxf yÕ‚h APD Œhefu yku¤¾kÞ Au. 

3. yu[-…kÞ÷kuhe yu ‚qû{ Sðkýwyku Au. 

4. ™k™k yktŒhzk™e ÷tƒkE 20 Vqx nkuÞ Au. 

5. „únýe yu …k[™Œtºk™ku ¼k„ ™Úke. 

6. {w¾{kt fkƒkuorËŒ …ËkÚkkuo™wt …k[™ ÚkkÞ Au. 

7. ÷k¤„útrÚk™k ‚úkð {kxu ò÷tÄhƒtÄ W…Þku„e Au. 

8. Œk{‚e ÔÞÂõŒíð™wt «rŒ®ƒƒ Œu™k ¾kuhkf™e …‚tË„e{kt òuðk {¤u Au. 

9. yknkh ¿kk™ŒtŒw™u W¥kus™ yk…Œk ™Úke. 

10. …k[™Œtºk™k hku„ku™e r[rfí‚k{kt yknkh yu ¾qƒ s {níð™ku ¼k„ ¼sðu Au. 
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     :: YÃkhu¾k:: 

 

2.1  nuŒw 

2.2  «MŒkð™k 

2.3  ï‚™Œtºk™k {wÏÞ hku„ku™k ‚k{kLÞ ÷ûkýku 

2.4  ï‚™Œtºk™k hku„ku 

  (i) ïk‚ (yMÚk{k / Ë{) y™u fk‚ (¾kt‚e) 

 (ii) yì÷So  

 (iii) þhËe («rŒ~ÞkÞ) 

2.5  ï‚™Œtºk™k hku„ku™e Þku„ r[rfí‚k 

2.6  ‚khktþ 

2.7  Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 

 

2.1 nuŒw :  

yk yuf{Lkkt yÇÞkMkLku ytíku ykÃk....  

 ï‚™Œtºk y™u Œu ƒ„zðkÚke ÚkŒk hku„ rðþu òýeþw. 

 ï‚™Œtºk îkhk s yk¾k þheh™u …whŒku ykuõ‚es™ …nku[u Au y™u þheh™u 

sYhe MVqŠŒ {¤e hnu Au. 

 ÁrÄh™u MðåA fhðk™e r¢Þk …ý yk ï‚™Œtºk {khVŒu ÚkkÞ Au. su{kt fkuE 

hku„ Wí…Òk ÚkŒk ÁÄeh™k þwrØfhý{kt ¾÷u÷ …nku[u Au. 

 hkuStËk Sð™{kt r™íÞ «kýkÞk{ y™u yLÞ Þkir„f ï‚™r¢Þk fhðkÚke 

ï‚™Œtºk ™k {q¤¼qŒ yuf{ ‘ðkÞw fku»k’ ™e Œýkð ûk{Œk (elasticity) ‚wÄhu 

Au y™u ¼rð»Þ{kt ïk‚/Ë{ suðk yLÞ hku„kuÚke ƒ[kð fhu Au. ykÚke 

ï‚™Œtºkku™k hku„ku™e òýfkhe y™u nuŒw  ‚{sðk ¾qƒ s W…Þku„e Au. 

yuuf{ 

 2 

             

                            ï‚™Œtºk …h Þku„™e y‚h    
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2.2 «MŒkð™k :  

ïk‚ yu Sð™ Au. ŒuÚke s ï‚™Œtºk yu þheh™wt ¾qƒ s y„íÞ™wt Œtºk Au. su™e 

þYykŒ ™kfÚke ÷E VuV‚kt ‚wÄe ÚkkÞ Au. þheh{kt ykuÂõ‚s™™wt «{ký ¾qƒ s 

{níð™wt Au. þheh™k ™k™k{kt ™k™k fku»k™u …ý ykuÂõ‚s™™e sYh …zu Au. þheh™k 

fku»k{kt …ý ïk‚kuåAðk‚™e «r¢Þk [k÷w nkuÞ Au. y™u Œu ËhBÞk™ þheh™k fku»k™u 

…ku»ký {¤ðk™wt fk{ ÚkŒwt nkuÞ Au. yk «r¢Þk ËhBÞk™ ™ef¤Œk fkƒo™ zkÞkuõ‚kRz™wt 

þheh{kÚke ƒnkh ™ef¤ðw …ý Œux÷wt s sYhe Au. ykuÂõ‚s™™wt þheh{k ytËh ykððwt 

y™u f[hk Y… fkƒo™ zkÞkuõ‚kRz™wt ƒnkh ™ef¤ðw yu fk{  ï‚™Œtºk îkhk ÚkkÞ Au. 

ykÞwðuoË{kt ï‚™Œtºk™u «kýðn †kuŒ‚™e ytËh ÷uðk{kt ykðu Au. «ký yux÷u ðkÞw. su 

þheh™k ƒÄks yt„™k …ku»ký {kxu sYhe Au. …kt[ «fkh™k ðkÞw{kt «kýðkÞw™e  „rŒ 

«kýðn †kuŒ‚ îkhk ÚkkÞ Au. Morden Science {kt Œu™u Respiratory System 

Œhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au. 

 

2.3 ï‚™Œtºk™k {wÏÞ hku„ku™k ‚k{kLÞ ÷ûkýku :  

 ï‚™r¢Þk ðÄe sðe 

 WåAðk‚{kt Œf÷eV …zðe 

 ï‚™ yr™Þr{Œ Úkðwt 

 AkŒe{kt Ëw¾kðku Úkðku 

 ƒu¼k™ Úkðwt 

 [¬h ykððk 

 ¾kt‚e ykððe 

 þhËe/ Œkð/ WÄh‚

 

2.4 ï‚™Œtºk™k hku„ku :  

(i) ïk‚ (Ë{) (yMÚk{k) y™u fk‚ (¾kt‚e) 

ïk‚-fk‚ yu ŒksuŒh™e Sð™þi÷e™ku {wÏÞ hku„ Au. «Ëq»ký™wt ðÄŒwt «{ký, 

¾kuhkf™e ¾hkƒ „wýð¥kk yu ïk‚ (Ë{)™wt {wÏÞ fkhý Au. ykÞwðuoË{k Ë{/yMÚk{k™u 

Œ{f ïk‚ Œhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au. ykÄwr™f Science{kt su™u Bronchial 

Asthma Œhefu yku¤¾kÞ Au. ßÞkhu ÔÞÂõŒ™u y[k™f ïk‚ ÷uðk{kt Œf÷eV …zu 

y™u ‚qE sðk™e ÂMÚkrŒ{kt ïk‚ ðÄkhu ÁtÄkÞ y™u ƒu‚ðkÚke ‚kÁt ÷k„u Œu Œ{f ïk‚™kt 

{wÏÞ ÷ûký Au. ¾k‚ fhe™u Xtzwt ðkŒkðhý, «Ëq»ký, Äq¤, …hk„hs, Œe¾ku Œ¤u÷ku 

¾kuhkf yk ƒÄk Ë{/yMÚk{k™k {wÏÞ fkhý Au. ßÞkhu fk‚ ‚k{kLÞ ¼k»kk{kt ¾kt‚e 

ŒÚkk WÄh‚ Œhefu yku¤¾kÞ Au. ïk‚ y™u fk‚ ƒÒku ‚k{kLÞ r™Ëk™ ÄhkðŒk nkuðkÚke 

ynetÞkt ‚kÚku [[ko fhðk{kt ykðþu. 
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r™ÁÂõŒ 

श्वास्तरं् वेगवइर्धवम वातत्वर्् >> ({Äwfku»k) 

su ÔÞkrÄ{kt ðkÞw™e …úkf]Œ „rŒ ƒË÷kE™u Wæðo„rŒ …úkó fhu Au y™u rðf]Œ ðkÞw 

AkŒe™k fV™u ‚qfðe™u su hku„ ÚkkÞ Au, Œu™u ïk‚-fk‚ hku„ fnu Au. 

ï‚™Œtºk Ëwrü™k fkhýku    

1. ÄkŒw ûkÞ- h‚, hõŒ, {kt‚ ÄkŒw™wt ykuAwt Úkðwt  

2. ðu„Äkhý fhðwt- (ð{™, ƒ„k‚kt hkufðk) etc. 

 ðÄw …zŒku …rh©{ fhðku  Xtze ÉŒw 

 ðkŒkðhý{kt «Ëw»ký Úkðwt  ƒ¤Œhk fhu Œuðk yknkh  

 ¼khu ¼kus™  Xtzku yknkh 

 Yûk ¼kus™  XtzqtMÚkk™ 

 Äq¤   Äw{kzku  

 ‚eÄkt …ð™{kt hnuðwt  ðÄw …zŒku …rh©{ 

 ðu„ Äkhý  {k™r‚f Œýkð  

 

hku„ W¥…r¥k ¢{: 

 r™Ëk™ ‚uð™ 

 «ký ðkÞw™e Ëwrü +  fV™e Ëwrüe 

 ðkÞw™tw Wæðo„{™ 

 ïk‚™e yrÄf «ð]r¥k 

 ïk‚ hku„ 

    r™Ëk™ ‚uð™ 

 

fV «fku…              ðkÞw «fku… 

h‚ Ëwr»kŒ Úkðwt     y…k™ðkÞw™e «rŒ÷ku{ „rŒ 

{÷Y…e      «kýðkÞw™e „rŒ yðhkuÄ 

«kýðn †kuŒ Ëwrü       …hM…h rð…rhŒ „rŒ 

WËk™ðkÞw Ëwrü     „¤k{kt ƒÒku Ëku»k «fku… 

fVðk¤e ¾kt‚e     fktMÞ…kºk suðku þçË 

             ‚wfe ¾kt‚e 
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ï‚™Œtºk™k hku„™kt ÷ûkýku 

 

ïk‚ (Ë{) (yMÚk{k) fk‚ (¾kt‚e) 

ï‚™ r¢Þk ðÄe sðe WÄh‚ ykððe yu {wÏÞ ÷ûký 

WåAðk‚{kt Œf÷eV …zðe ´ËÞ, {kÚkwt y™u ÷{ýk{kt Ëw¾ðwt 

ï‚™ yr™Þr{Œ Úkðwt ¼kus™{kt yÁr[ 

AkŒe{kt Ëw¾kðku Úkðku ¾qƒ Œh‚ ÷k„ðe 

ƒu¼k™ Úkðwt ¾kt‚e ‚kÚku fV ™ef¤ðku 

[¬h ykððk {kuZk{kt fzðku MðkË hnuðku  
 

ii)  yì÷So  

rðï{kt yì÷So™e ƒe{kheyku{kt ðÄkhku ÚkŒku sýkÞ Au. yu{ {k™ðk{kt ykðu Au, fu 

rðï™wt ðÄŒwt sŒwt Œk…{k™ y™u þnuhefhý suðe Sð™þi÷e fkhý¼qŒ Au. …VoTÞw{, 

Äq{ú, «Ëq»ký ð„uhu suðk hk‚kÞrýf yÚkðk ¼kirŒf …ËkÚkkuo fux÷ef ÔÞÂõŒyku{kt 
ïk‚kuåAðk‚™k rƒ™-yì÷Šsf …htŒw yì÷So suðk ÷ûkýku …uËk fhe þfu Au. ïk‚{kt 

÷uðkŒk …ËkÚkkuo{kt ‚k{kLÞ heŒu ½k‚, Íkz y™u ™ªËý yÚkðk ™fk{k hku…k (ðez)™e 

…hk„, ½h™e Äq¤™e SðkŒ (nkW‚ zMx {kRx), Vw„™k ƒes, …þw™e íðk[k™k Œíðku, 

ð„uhu Œíðku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. ¾kã…ËkÚkkuo{kt fkuE…ý ¾kuhkf™k Œíðku nkuR þfu Au 

…htŒw Œu{kt ‚k{kLÞ heŒu ËqÄ, ‚kuÞk, ½ô, $zk, {„V¤e, fksw, ƒËk{, r…MŒk, 

y¾hkux, {kA÷e y™u Œ÷™k ƒes™k Œíðku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. MÚkkr™f ¾kã…ËkÚko 

y÷„ y÷„ nkuðkÚke, ¾kã…ËkÚkko™k Œíðku™e  yì÷So, rðï™k rðrðÄ «Ëuþku{kt 

y÷„ y÷„ nkuR þfu Au. 

yì÷rsof  «rŒr¢Þk (yì÷rsof heyuõþ™) yu þheh™k ‚thûký Œtºk™e (RBÞw™ 

r‚Mx{™e) «r¢Þk Au. yk™wðtrþf ð÷ý™u fkhýu, hku„«rŒfkhf Œtºk (RBÞw™ r‚Mx{)  

yì÷So™™k ‚t…fo{kt ÚkŒkt r¢Þk-«rŒr¢Þk fhu Au suÚke Œu [ku¬‚  yì÷So™ (M…u‚eVef  

yì÷So™) {kxu ‚tðuË™þe÷Œk (‚Ur‚xkRÍuþ™) …uËk fhu Au. 

÷ûkýku: 

 ™kf{ktÚke …kýe ™ef¤ðwt, ™kf ƒtÄ ÚkR sðwt, Aªfku ykððe 

 ykt¾{kt ¾tsðk¤, …kýe yÚkðk ÷k÷kþ 

 fk™™e ¾tsðk¤, fk™{kt yðks ‚kt¼¤ðk{kt Œf÷eV 

 „¤k{kt ¾tsðk¤ 

 yMÚk{k suðe ï‚™ ‚{MÞkyku 

 [k{ze™e ÷kûkrýfŒkyku{kt ¾tsðk¤, ¾hsðwt 



111 
 

¾kã…ËkÚko™e  yì÷So, ï‚™ y™u / yÚkðk íð[k™e yðMÚkk ‚kÚku «„x fhe þfu Au. Œu 

…ux{kt Ëw¾kðku, W÷xe, Íkzk fhe þfu Au y™u fux÷ef ð¾Œ Sð™{kt òu¾{e ÂMÚkrŒ 

(yu™kVkR÷uÂõ‚‚) ÚkE þfu Au. 

iii)  þhËe («rŒ~ÞkÞ) 

«rŒ~ÞkÞ™u yks™k ‚{Þ{kt þhËe ‚kÚku ‚h¾kððk{kt ykðu Au su rðrðÄ fkhýku‚h 

ÚkE þfu Au. þheh{kt fV y™u ðkÞwËku»k ðÄðkÚke, ÉŒwyku{kt ƒË÷kð ÚkðkÚke, ƒnkhÚke 
Sðkýwyku™wt ‚t¢{ý ÚkðkÚke «rŒ~ÞkÞ ÚkkÞ Au. ykðe þhËe™u  yì÷rsof hkR™kRxe‚ 

fnuðkÞ Au. «rŒ~ÞkÞ yu ™k‚k (™kf)™ku ‚kiÚke ‚k{kLÞ hku„ Au su ÞkuøÞ ‚{Þu 

‚khðkh ™ fhŒkt ƒeò ½ýk hku„ku™ku fkhý …ý ƒ™u Au. ÷ktƒk „k¤k™e þhËe ‚khðkh 

ð„h fk‚ (¾kt‚e)™wt MðY… ÷u Au. 

‚k{kLÞ fkhýku 

 Xtzk y™u „h{ …kýe™wt W…hkW…he ‚uð™ 

 sBÞk …Ae ŒhŒ ðÄw «{ký{kt …kýe™wt ‚uð™ 

 …[ðk{kt ¼khu, „éÞku, Xtzku- ðk‚e, Áûk (‚wfku) ¾kuhkf  

 Œzfk{ktÚke ‚eÄwt A.C. {kt «ðuþðwt 

 Xtzk ðkŒkðhý{ktÚke ŒhŒ s „h{e{kt sðwt. 

 «Ëqr»kŒ nðkðk¤w ðkŒkðhý  

 yrŒr™ÿk yÚkðk yr™ÿk 

 yÄkhýeÞ ðu„™u hkufðk 

 yÞkuøÞ heŒu ÚkÞu÷e …t[f{o r[rfí‚k su{fu; ™MÞ, MðuË™, yki»kÄeÞ Äw{…k™ 

‚k{kLÞ ÷ûkýku 

 {kÚkk{kt ¼khu ÷k„ðwt 

 ‚qt½ðk™e ûk{Œk ½xðe 

 ¼q¾ ™ ÷k„ðe 

 yk¤‚ y™u þheh{kt Ëw¾kðku hnuðku 

 ¾qƒ s Œh‚ ÷k„ðe 

 þYykŒ{kt ™kf ðkxu …kýe suðku ‚úkð ™ef¤ðku, su ‚{Þ sŒk …e¤kþ …zŒku 

ŒÚkk ÷e÷k f÷h™ku Mkúkð ™ef¤ðku 
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2.5 ï‚™Œtºk™k hku„ku™e Þku„ r[rfí‚k :  

{kºk O2 y™u CO2 ™e yk…-÷u {kxu ™Úke. ï‚™Œtºk y™iråAf y™u yiråAf  Œtºk Au. 

su yuf îuŒ¼kð Au. þheh y™u {™ ðå[u™k ƒtÄ ‚{k™ Au. þhehÚke {™ ŒhV sðk{kt 

ï‚™ yðhkuÄ …ý Au y™u {k„o …ý Au. ‚k[e heŒu ï‚™r¢Þk ™ fhðkÚke Vital 

Capacity ykuAe ÚkkÞ Au. 

 ï‚™Œtºk ÔÞðÂMÚkŒ ÚkðkÚke Œu{kt ÷Þ y™u AtË ykðu Au. su {™ y™u þheh™k 

‚tŒw÷™ {kxu ¾qƒ y‚hfkhf ™eðzu Au. yk s Œtºk ‚kÚku su {k™r‚f ¼k„ òuzkÞu÷ku 

Au, yu ÷k„ýeyku™wt r™Þtºký fhu Au  y™u y™iÂåAf Œtºk™k yðÞð (´ËÞ, VuV‚kt, 

rfz™e) …h y‚h fhu Au. ï‚™Œtºk™wt fkÞo fuLÿ ƒúuE™Mxu{ Au. [ku¬‚ xuð …kzðk {kxu 

r™Þr{Œ yÇÞk‚ sYhe Au, Œu™kÚke ï‚™r¢Þk™ku ÷Þ {„s{kt „kuXðkÞ suÚke {„s 

{kxu ‚tËuþk™e ykËŒ ƒ™u. 

 ™k™k ƒk¤fku™u ¼wst„k‚™, Ä™whk‚™, „ku{w¾k‚™ ™k yÇÞk‚ fhkðe™u 

VuV‚k™wt ®…sh, …kt‚¤e, {‚Õ‚ {sƒqŒ ƒ™u Au. ƒtÄkhýkí{f ™ƒ¤k {k¤¾k™u 

ï‚™Œtºk™k yk‚™kÇÞk‚Úke …kt‚¤e y™u M™kÞw ð„uhu {sƒwŒ fhe þfkÞ. 

«kýkÞk{Úke VuV‚kt ‚t…qýo Vq÷kðe þfkÞ Au. WzeÞk™ ƒtÄÚke VuV‚kt™ku ‚Vuo‚ yurhÞk 

{kuxku ÚkkÞ Au. VuV‚k™e fu…u‚exe O2 y™u CO2 yk… ÷u W…h s ykÄkrhŒ Au.  

™e[u Ëþkoðu÷ku Þku„kÇÞk‚ ï‚™Œtºk™k rðrðÄ hku„ku{kt yrŒ {níð™k Au. su{kt 

yÒk{Þfkuþ™k yÇÞk‚Úke yk™tË{Þfkuþ ‚wÄe™k yÇÞk‚™u ykðhe ÷uðk{kt ykðu Au.  

 

 yÒk{Þfkuþ™k yÇÞk‚{kt ‚ki«Úk{ Þkir„f yknkh, þwrØr¢Þk ŒÚkk rðrðÄ 

yk‚™ku™ku ‚{kðuþ fhðk{kt ykðu Au. þwrØr¢Þk, n¤ðe f‚hŒ (‚qû{ ÔÞkÞk{) y™u 

yk‚™ku fhðkÚke yÒk{Þfkuþ™k MŒh™wt r™Þ{™ ÚkkÞ Au.  

þwrØ r¢Þk – ð{™, s÷™uŒe-‚qºk™urŒ y™u f…k÷¼krŒ. 

yk‚™:  nMŒW¥kk™yk‚™ (yÄo[¢k‚™), ¼wst„k‚™, WüÙk‚™, [¢k‚™, ð¢k‚™, 

yÄo {íMÞuLÿk‚™, …rù{ku¥kk‚™,  

«kýkÞk{: ¼r†fk. Þkir„f ï‚™, y™w÷ku{-rð÷ku{, ‚qÞo y™w÷ku{-rð÷ku{, ¼úk{he 

«kýkÞk{. 
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2.6 ‚khktþ :  

ï‚™Œtºk™k hku„ku{kt {wÏÞíðu ïk‚ (Ë{ / yMÚk{k), fk‚ (¾kt‚e) y™u «rŒ~ÞkÞ 

(þhËe) suðk hku„ku ‚k{kLÞ heŒu òuðk {¤u Au. su{kt sðkƒËkh fkhýku ŒÚkk ÷ûkýku 

W…h Ëþkoðu÷ «{kýu yk…ýu òuÞk. su{kt ‚kiÚke ‚k{kLÞ heŒu òuðk {¤Œku hku„ 

«rŒ~ÞkÞ Au, su™u yð„ýŒk ¼rð»Þ{kt ƒeò hku„ku{kt …rhýk{e þfu Au. ïk‚ y™u  

yì÷So yu ƒt™u hku„ku yk ƒË÷kÞu÷e Sð™[Þko™kt fkhý‚h ¾qƒ s ðÄw «{ký{kt ðÄe 

hÌkk Au. ï‚™Œtºk™k {q¤¼qŒ yuf{ ‘ðkÞ fku»k’ Au. Þku„ r[rfí‚k™k yuf ¼k„ Y…u 

«kýkÞk{ y™u Þku„™e ykËŒÚke VuV‚kt™e fkÞo ûk{Œk ðÄu Au ŒÚkk ÁrÄh™e þwrØfhý™e 

«r¢Þk™u ðu„ {¤u Au. þheh{kt ykuõ‚es™™wt «{ký ðÄŒk MVqŠŒ hnu Au y™u yLÞ 

Œtºk™k hku„kuÚke …ý ƒ[kð ÚkkÞ Au. 

 …krh¼kr»kf þçËku 

«kýðn   «ký ‚kÚku™wt 

yk™wtðktrþf   ðkh‚k„Œ 

y™iråAf  yk…ýe EåAk {wsƒ ™ Úkðwt 

2.7 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku :  

«.1  ï‚™Œtºk™k {wÏÞ hku„ Œhefu ïk‚-fk‚ ‚{òðku. 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

 

 

«.2. yì÷So yux÷u þwt? ï‚™Œtºk™k hku„ Œhefu  yì÷So™k hku„™e rðMŒ]Œ Aýkðx 

fhku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

«.3  «rŒ~ÞkÞ(þhËe) yu ™k‚k (™kf)™ku ‚k{kLÞ hku„ Au.   ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________
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___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

«.4  Œ{khe vrüyu ï‚™Œtºk™k hku„ku Úkðk™k fkhýku ‚rðMŒkh ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

«.5  ï‚™Œtºk™k hku„ku™e Þku„ r[rfí‚k sýkðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

«.6  ™e[u yk…u÷e ¾k÷e søÞk …qhku. 

1. _______ yu Sð™ Au.  

2. ykÞwðuoË{kt ï‚™Œtºk™u ______ †kuŒ‚™e ytËh ÷uðk{kt ykðu Au. 

3. ï‚™Œtºk ________ y™u ________ Œtºk Au. 

4. _______ y™u _______ ™e ykËŒÚke VuV‚kt™e fkÞoûk{Œk ðÄu Au. 

5. fwt¼f fhðkÚke þheh{kt _______ ðÄu Au. 

6. «rŒ~ÞkÞ™u __________ …ý fnuðk{kt ykðu Au. 

7. _________  yu ðŒo{k™ Sð™þi÷e™ku {wÏÞhku„ Au 

8. ykÞwðuoË{kt Ë{/yMÚk{k™u _________ ïk‚ Œhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au.  

9. yMÚk{k™k hku„{kt ________ ™e r¢Þk ðÄe òÞ Au. 

10. ______ ƒtÄÚke VuV‚kt …nku¤k ÚkkÞ Au. 

11.ï‚™Œtºk ÔÞðÂMÚkŒ ÚkðkÚke Œu{kt ______ y™u ______ ykðu Au. 
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:: YÃkhu¾k:: 

 

3.1  nuŒw 

3.2  «MŒkð™k 

3.3  ytŒ:‚úkðe „útrÚk™k {wÏÞ hku„ku  

 (i) nkE…ku ÚkkEhkurzÍ{, nkE…h ÚkkEhkurzÍ{ 

 (ii) PCOD  

 (iii) BPH 

3.4  ytŒ:‚úkðe „útÚke™k hku„ku™e Þku„ r[rfí‚k 

3.5  ‚khktþ 

3.6  Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 

 

3.1 nuŒw :  

yk yuf{Lkkt yÇÞkMkLku ytíku ykÃk....  

 ytŒ:‚úkðe „útÚke™ku {™w»Þ™k þheh{kt [k÷Œe r¢Þkyk{kt fux÷ku {níð™ku ¼k„ 

¼sðu Au, Œu Mk{S þfþku. 

 ytŒ:‚úkðe „útrÚk™k {wÏÞ hku„ku nkR…ku ÚkkEhkurzÍ{, nkE…h ÚkkEhkurzÍ{, 

PCOD y™u BPH rðþu òýe þfþku. 

 ÚkkRhkuRz „útÚke™k hku„ku™e Þku„ r[rfí‚k rðþu òýe þfþku. 

 

3.2 «MŒkð™k :  

ytŒ:‚úkðe Œtºk yux÷u þheh™kt fkÞkuo™wt h‚kÞýku îkhk r™Þ{™ fh™kh Œtºk. þheh™kt 

fkÞkuo™wt r™Þ{™ ƒu Œtºkku fhu Au : (1) [uŒkŒtºk (nervous system) y™u (2) ytŒ:‚úkðe 

Œtºk. [uŒkŒtºk ðes-ykðu„ku (electrical impulses) ðzu y™u  ytŒ:‚úkðe Œtºk 

™r÷fkhrnŒ (ductless) „útrÚkyku™k ÷kune{kt ‚eÄkt «ðuþŒkt h‚kÞýku, ytŒ:‚úkðe 

(hormones), «rŒ…ku»ke (feed back) r™Þtºký™e y‚h nuX¤ yk fkÞo fhu Au. ƒt™u 

yuuf{ 

 3 

             

              ytŒ:‚úkðe „útrÚk Ãkh ÞkuøkLke yMkh 
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Œtºkku yufƒeòt™wt …ý r™Þ{™ fhu Au. ƒt™u Œtºkku yufƒeò™wt …ý r™Þ{™ fhu Au. 

ytŒ:‚úkðeŒtºk™e „útrÚkyku …ý yufƒeS™wt r™Þ{™ fhu Au.  ytŒ:‚úkðeŒtºk™e y‚hku™e 

‚h¾k{ýe{kt [uŒkŒtºkeÞ y‚hku Íz…e y™u xqtfk ‚{Þ™e nkuÞ Au. 

ytŒ:‚úkð: „útrÚkyku îkhk Wí…Òk ÚkŒku ‚úkð (secretion) ™¤e ðkxu fkuE yðÞð™k 

…ku÷ký{kt «ðuþŒku ™Úke, …htŒw ‚eÄku ÷kune{kt «ðuþu Au ŒuÚke Œu™u ytŒ:‚úkð fnu Au. 

ytŒ:‚úkð yÕ… «{ký{kt Wí…Òk ÚkkÞ Au ŒÚkk Œu™e y‚h Œu™k ÷ûÞ-yðÞð (target 

organ)  …h {ÞkorËŒ ‚{Þ {kxu s nkuÞ Au. y…]cðtþe «kýeyku{kt fux÷kf [uŒkfku»kku 

{kºk ytŒ:‚úkðe „útrÚkyk fkÞo fhu Au. …]cðtþe «kýeyku ({k™ð‚rnŒ){kt ytŒ:‚úkðe 

„útrÚkyku W…hktŒ {qºk®…z (kidney), MðkËw®…z (pancreas), þw¢®…z (testis), ytz®…z 

(ovary), sXh (stomach), ™k™wt yktŒhzwt (small intestine) y™u shkÞw (placenta) 

suðk yLÞ fkÞo fhŒk þheh™k yðÞðku …ý ytŒ:‚úkð Wí…Òk fhu Au. fux÷ef „útrÚkyku 

ytŒ:‚úkðe Œu{s çkrn:‚úkðe (exocrine) …ý nkuÞ Au. (Ëk.Œ., MðkËw®…z.) 

fkÞkuo: ytík:‚úkðe Œtºk™k {wÏÞ [kh fkÞkuo Au: (1) þheh{kt™kt h‚kÞýku™kt ƒtÄkhý, 

«{ký y™u [Þk…[Þ(metabolism)™k r™Þ{™ îkhk þheh{kt™k yktŒrhf …Þkoðhý™u 

ò¤ðe hk¾ðwt; (2) [uu…, Eò, ÷k„ýesLÞ Œýkð (emotional stress), þheh{kt™wt 

…kýe ½xe sðwt (r™so÷™, dehydration), ¼qÏÞk hnuðwt (starvation), ÷kune™wt 

yrŒþÞ ðne sðwt, þheh™k Œk…{k™{kt {kuxku VuhVkh Úkðku ð„uhu ‚tfx{Þ 

(emergency) …rhÂMÚkrŒyku{kt ÞkuøÞ «rŒ¼kð (response) yk…ðku, (3) ð]rØ y™u 

rðfk‚™ku ‚h¤, ¢r{f ‚{LðÞ fhðku, ŒÚkk (4) «s™™ yt„u™e r¢Þkyku suðe fu 

þw¢fku»k (sperm) y™u ytzfku»k (ovum)™wt s™™, V÷efhý, ¼úqý (embryo) y™u 

„¼o (foetus) ™wt …ku»ký, sL{ ŒÚkk ™ðòŒ rþþw™wt …ku»ký ð„uhu r¢Þkyku™wt «kýeyku{kt 

r™Þ{™ fhðwt. 

3.3 ytŒ:‚úkðe „útrÚk™k {wÏÞ hku„ku :  

(i) ÚkkEhkuEz „útrÚk™u ÷„Œk hku„ku -  

«fkh  

A. nkR…ku ÚkkEhkurzÍ{  

B. nkE…h ÚkkEhkurzÍ{ 

nkR…h/ nkR…ku ÚkkRhkuRz yks™e Sð™þi÷e™u fkhýu ÚkŒe ‚k{kLÞ ƒe{khe Au. 

ÚkkRhkuRz „útrÚk þheh ™k [Þk…[Þ ‚kÚku òuzkÞu÷e „útrÚk Au. ykÚke Œu™k îkhk þheh{kt 

[Þk…[Þ™e «rfÞk ÚkE þheh™k ƒÄk yðÞðku™u fk{ fhðk™e þÂõŒ {¤u Au. 

ÚkkRhkuRz „útrÚk™wt fk{ ƒhkƒh ™k ÚkðkÚke þheh™k ƒÄk yðÞðku …h Œu™e {kXe y‚h 
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òuðk {¤u Au {kxu s nkR…h/nkÞ…ku ÚkkRhkuRz yu Sð™þi÷e™u ÷„Œe „t¼eh ƒe{khe 

Au. ßÞkhu ÚkkRhkuRz „útÚke{ktÚke Mºkkð™wt «{ký ykuAwt ÚkR òÞ, Œku Œu™u 

nkR…kuÚkkRhkuRz y™u  ßÞkhu ÚkkRhkuRz „útÚke{ktÚke Mºkkð™wt «{ký ðÄe òÞ, Œku Œu™u 

nkR…h ÚkkRhkuRz fnuðk{k ykðu Au.  

ykÞwðuoË{kt Œu™u ¼M{f hku„ ‚kÚku ‚h¾kðk{k ykðu Au. su{k yÂø™ Œeûý/ rð»k{ ƒ™e 

òÞ Au y™u þheh™u ƒhkƒh …ku»ký {¤Œwt ™Úke. ¾k‚ fhe™u †eyku{kt yk hku„™wt 

«{ký ðÄw òuðk {¤u Au. {k™r‚f Œýkð, VkMx ÷kRV MxkR÷, ƒuXkzw Sð™, y…ÚÞ 

yknkh rðnkh ÚkkRhkuRz hku„™wt {wÏÞ fkhý Au. ¾kuhkf{k ykÞkurz™™wt ykuAwt «{ký 

nkR…h ÚkkRhkuRz™wt {wÏÞ fkhý Au.  

nkR…h/ nkR…kuÚkkÞhkuRrzÍ{™kt fkhýku 

 yÃkÚÞ yknkh; su{ fu VkMx Vqz, fkuÕz rzÙtf, {UËk y™u [ýk™kt ÷kux™e 

ðk™„e, [kufku÷ux, …uMxÙe, fuf  

 ¾kuhkf{k ykÞkurz™™wt ykuAw «{ký  

 ƒuXkzw Sð™ 

 …rh©{™ku y¼kð  

 {k™r‚f Œýkð 

 

A - nkR…kuÚkkRhkuRz™k ÷ûkýku  

 ðs™ ðÄe sðw 

 {kuZk …h / ykt¾™e yk‚…k‚ ‚ðkh{kt ‚kuò ykððk 

 ðÄw ¼q¾ ÷k„ðe 

 {k™r‚f Œýkð , rz«uþ™, „wM‚k™tw «{ký ðÄe sðtw 

 sBÞk …Ae …ý ¾kðk™e RåAk Úkðe. 

 †eyku{kt {kr‚f ‚úkð™tw yr™Þr{Œ …ýwt, {kr‚f ‚úkð{kt f{e, {kr‚f ‚úkð 

ƒtÄ ÚkR sðku. 

 ðtæÞíð 

 Úkkf ÷k„ðku 

 [¬h ykððk 

 nËÞ™k Äƒfkhk ðÄe sðk/ rn{kuø÷kuƒe™™tw «{ký ½xðtw 

 fƒrsÞkŒ 

 y…[ku 

 

B - nkR…h ÚkkRhkuRz™k ÷ûkýku 

 ðs™™wt y[k™f ½xe sðwt 

 ¼q¾ ðÄw ÷k„ðe …ý ‚kÚku ðs™™wt ½xðtw. 
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 ÚkkRhkuRz „útÚke™ku ykfkh ðÄe sðku („kuRxh)  

 ðÄw …h‚uðku Úkðku 

 †eyku{kt {kr‚f Mºkkð™wt «{ký ðÄe sðwt 

 ðtæÞíð 

 þheh™u ƒhkƒh …ku»ký ™k {¤ðwt 

 {k™r‚f Œýkð 

 …h‚uðku ðÄw Úkðku / Úkkf ÷k„ðku 

r[rfí‚k 

 ÚkkRhkuRz „útÚke {wÏÞíðu [Þk…[Þ ‚kÚku òuzkÞu÷e Au, Œku Œu™k ðÄw/ ykuAk 

‚úkðÚke þheh™tw [Þk…[Þ™wt fk{ ƒhkƒh ÚkŒw ™Úke, ŒuÚke þheh{kt …ku»ký 

ƒhkƒh {¤Œw ™Úke y™u Œu™u ÷„Œk hku„ ÚkkÞ Au. Œku ¾k‚ fhe™u [Þk…[Þ™e 

r¢Þk ƒhkƒh ÚkkÞ, Œu {kxu …ÚÞ yknkh rðnkh™wt …k÷™ fhðwt òuRyu. 

 r™Þr{Œ heŒu [k÷ðk sðwt, f‚hŒ fhðe, Þku„k‚™ suðk fu ‚qÞo™{Mfkh, 

‚ðkO„k‚™, [¢k‚™ ð„uhu.. 

 ÷e÷k þkf¼kS, {„, ½Wt y™u Œu™k fhfhk ÷kux™e ƒ™kðx suðk …ku»ký {¤u 

yuðk …ËkÚko™wt ‚uð™ fhðwt. 

 VkMxVqz, fkuÕzrzÙtf, {UËk y™u ƒu‚™™e ðMŒw, fuf, …u‚xÙe, [kuf÷ux suðe 
ðMŒwyku ™k ÷uðe. 

 ‚{Þ‚h s{e ÷uðwt. 

 …kýe ðÄw …eðwt.  

(ii) PCOD (Poly Cystic Ovarian Disorder) 

AuÕ÷k ½ýkt ð»ko™kt yktfzk™e {k™eyu Œku ¼khŒ{kt Ëh 10{ktÚke 1 {rn÷k™u …e‚eykuze 

yux÷u fu, …kur÷r‚ÂMxf ykuðuhe rz‚eÍ™e (PCOD) ƒe{khe Au. yk þheh™k 
{uxkƒkur÷ÍT{ (Metabolism) y™u nku{kuoL‚™u y‚tŒw÷™ (Hormonal Imbalance) 

‚kÚku òuzkÞu÷e ƒe{khe Au. su{kt {rn÷k™e ykuðuhe yux÷u ytzkþÞ{kt ½ýe ™k™k-™k™k 

r‚Mx (Cyst) yux÷u VkuÕ÷e ƒ™ðk ÷k„u Au. Œu™wt fkhý Au nku{kuo™™k Wí…kË™{kt 

y‚tŒw÷™ Žðwt. Œu{kt …erhÞzT‚ yr™Þr{Œ (Irregular Periods) ƒ™e òÞ Au, 

RLVŠxr÷xe™wt òu¾{ ðÄe òÞ Au, su™k fkhýu {kŒk ƒ™kð{kt {w~fu÷e ykðu Au.  

 

…e‚eykuze™kt fkhýku:  

 MÚkq¤Œk 

 ƒuXkzwt Sð™ 

 hkurstËe f‚hŒ™ku y¼kð 

 nku{kuo™÷ r…Õ‚™ku yðkh™ðkh W…Þku„ 



119 
 

 stfVqz- su{fu {UËk{ktÚke ƒ™u÷e ðk™„eyku, [kE™eÍ ðk™„eyku ŒÚkk Œ¤u÷e 

ðk™„eyku 

 …rhðkh{kt {uËMðe ƒktÄku 

 Œýkð ŒÚkk {k™r‚f ®[Œk 

 

‚k{kLÞ ÷ûkýku: 

 ytzkþÞ{kt r‚Mx 

 …wÁ»k nku{kuoL‚™wt Wå[ MŒh 

 yr™Þr{Œ {kr‚f‚úkð 

 {kr‚f ‚úkð™ku y¼kð  

 yðkh™ðkh {kr‚f‚úkð 

 yðkh™ðkh {kr‚f‚úkð ™ ykððwt 

 ¾qƒ ðÄw …zŒku {kr‚f ‚úkð 

 [nuhku y™u AkŒe suðk MÚkk™ku …h ðÄw …zŒk …wÁ»kku™e su{ ðk¤™ku sÚÚkku ðÄðku 

 ¾e÷ 

 MÚkq¤Œk fu ðs™ ½xkzðk{kt Œf÷eV 

 …ux™k ™e[u™k ¼k„{kt …ezk 

 yuõ™uÚkkur‚‚ {kE„úL‚ Œhefu yku¤¾kŒk íð[k …h™k ½è zk½ fu su{kt íð[k 

ðu÷ðux suðe òze nkuÞ. 

 ðtæÞíð 

r[rfí‚k 

 ŒksuŒh{kt ÚkÞu÷k ‚tþkuÄ™ y™w‚kh, òu †eyku ÷„¼„ 4Úke 5 rf÷ku ðs™ 

½xkzu Œku …ý PCOD{kt ½ýe hknŒ ÚkkÞ Au. r™Þr{Œ [k÷ðk sðwt fu f‚hŒku 

fhðe. ðs™ ½xkze™u þheh™e {uË ÄkŒw™ku ûkÞ ÷k¼ËkÞe ™eðzu Au. 

 ðnu÷e ‚ðkhu ॐfkh, Œýkð™u Ëqh fhðk «kýkÞk{ ŒÚkk æÞk™ fhðwt òuEyu. 

 yknkh{kt …ý VuhVkh fhðku yíÞtŒ ykð~Þf Au. ƒ™u Œux÷kt ðÄw þkf¼kS 

¾kuhkf{kt ÷uðkt òuEyu. 

 fkuR…ý …ufußz Vqz™ku ‚t…qýo…ýu íÞk„ fhðku 

 …™eh, [eÍ, Œ¤u÷e ðMŒwyku y™u ðk‚e ¾kuhkf ™kt ÷uðku 

 V¤ku{kt ¾kxkt V¤ku™wt ‚uð™ ðÄkhðwt 

hkŒ™wt ¼kus™ ðnu÷k, «{ký{kt ykuAw …ý „wýð¥kkÞwõŒ fhðwt 
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(iii) BPH (ƒe™kE™ «kuMxurxf nkE…hxÙkuVe) (Benign Prostatic Hypertrophy) 

(…kiÁ»k „útrÚk þkuÚk) 

 

«kuMxux™e „útrÚk VõŒ …wÁ»kku{kt s nkuÞ Au. «kuMxux™e „útrÚk™e Œf÷eV ÚkðkÚke …uþkƒ{kt 

Œf÷eV ‚k{kLÞ heŒu …wÁ»kku{kt 60 ð»ko ƒkË yux÷u fu {kuxe ô{hu òuðk {¤u Au. ¼khŒ 

y™u rðï¼h{kt ykÞw»Þ hu¾k{kt ÚkÞu÷kðÄkhk ‚kÚku ƒe.…e.yu[.™k «§™k «{ký{kt 
…ý ðÄkhku ÚkŒku òuðk {éÞku Au. 

«kuMxux fâkt ykðu÷ nkuÞ Au? Œu™wt fkÞo þwt Au? 

…wÁ»kku{kt ‚ku…khe™k fË™e «kuMxux {qºkkþÞ™k ™e[u™k (Bladder Neck) ¼k„{kt 

ykðu÷ nkuÞ Au y™u Œu {qºk™r÷fk (ÞwhuÚkúk)™k þYykŒ™k ¼k„™e yk‚…k‚ 

ðªx¤kÞu÷e nkuÞ Au. yux÷u fu {qºkkþÞ{ktÚke ™ef¤Œe {qºk™r÷fk™ku þYykŒ™ku ¼k„ 

«kuMxux™e ðå[uÚke …‚kh ÚkkÞ Au. 

ðeÞo ÷E sŒe ™r÷fkyku «kuMxux{ktÚke …‚kh ÚkE {qºk™r÷fk{kt ƒt™u ƒksw ¾q÷u Au. yk 

fkhý‚h «kuMxux „útrÚk Œu …wÁ»kku™k «s™™Œtºk™wt yuf y„íÞ™wt yt„ Au. 

ƒe.…e.yu[.- ƒe™kE™ «kuMxurxf nkE…hxÙkuVe (Benign Prostatic Hypertrophy) 

yux÷u þwt? 

 ƒe™kE™ «kuMxurxf yux÷u fu ô{h ðÄðk ‚kÚku ‚k{kLÞ heŒu òuðk {¤u Œu 

«fkh™e «kuMxux™e Œf÷eV. 

 nkE…hxÙkuVe yux÷u fu «kuMxux™wt fË ðÄðwt. 

 xqtf{kt, ô{h ðÄðk ‚kÚku ‚k{kLÞ heŒu òuðk {¤u Œu «fkh™e «kuMxux™e 

Œf÷eV. 

 nkE…hxÙkuVe yux÷u fu «kuMxux™wt fË ðÄðwt. 

xqtf{kt, ô{h ðÄðk ‚kÚku …wÁ»kku{kt «kuMxux™e „útrÚk™k fË{kt ðÄkhku ÚkŒkt, ‚k{kLÞ heŒu 

òuðk {¤Œe Œf÷eV™u ƒe.…e.yu[. fnu Au. 

«kuMxux™wt fË ðÄðk™u fkhýu Œu {qºk{k„o{kt yðhkuÄ fhu y™u …uþkƒ fhðk{kt Œf÷eV …zu 

Au. {qºk™r÷fk ‚ktfze Úkðk™u fkhýu …uþkƒ™e Äkh Äe{e y™u …kŒ¤e ÚkkÞ Au. yk 

ƒe.…e.yu[.™e Œf÷eV{kt [u…, fìL‚h fu yLÞ fkhýku™u ÷eÄu ÚkŒe «kuMxux™e Œf÷eV™ku 

‚{kðuþ ÚkŒku ™Úke. 

ƒe.…e.yu[.™kt r[öku ‚k{kLÞ heŒu 50 ð»ko™e ô{h …Ae òuðk {¤u Au. 60 ð»ko™e 

ô{h ƒkË yzÄkÚke ðÄw …wÁ»kku{kt y™u 70 Úke 80 ð»kuo 90% …wÁ»kku{kt ƒe.…e.yu[.™k 

r[öku òuðk {¤u Au. 
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‚k{kLÞ fkhýku: 

 ‚k{kLÞ heŒu 50 ð»koÚke W…h™k …wÁ»kku{kt òuðk {¤u Au. 

 fwxwtƒ{kt …nu÷k fkuE «kuMxux „útÚke™k hku„Úke …erzŒ ÚkÞu÷ nkuÞ  

 {qºk{k„o{kt ðkhtðkh RLVufþ™ Úkðk™u ÷eÄu 

 «kuMxux „útÚke{kt ‚kuòu ykððku  

 ¼qŒfk¤™e ‚sohe™k ÷eÄu ÚkÞu÷ fku»kku{kt ™wf‚k™™k ÷eÄu 

 {qºkkþÞ ŒÚkk fez™e™e …Úkhe 

 {qºkkþÞ™wt ‚t[k÷™ fhŒe [uŒk™kze{kt ¾k{e nkuðkÚke 

÷ûkýku: 

 hkºku ðkhtðkh …uþkƒ fhðk sðwt …zu. 

 …uþkƒ™e Äkh Äe{e y™u …kŒ¤e ÚkkÞ. 

 …uþkƒ QŒhðk™e þYykŒ{kt ‚{Þ ÷k„u. 

 yxfe-yxfe™u …uþkƒ ÚkkÞ. 

 …uþkƒ ÷k„u íÞkhu ŒhŒ sðwt …zu y™u fkƒq ™ hnu, fâkhuf f…zkt{kt s …uþkƒ 

ÚkE òÞ. 

 …uþkƒ ÚkE „Þk …Ae xe…u xe…u …uþkƒ QŒhu. 

 …uþkƒ ‚t…qýo heŒu ™ QŒhðku, …uþkƒ fÞko™ku ‚tŒku»k ™ ÚkkÞ. 

 

MðMÚk «kuMxux {kxu Sð™þi÷e{kt VuhVkh: 

 ‚ðkhu ðnu÷k QXe ÞkuøÞ «{ký{kt …kýe™wt ‚uð™ fhðwt. 

 ‚qÞkoMŒ …nu÷kt hkÂºk™wt ¼kus™ ƒ™u Œux÷wt ðnu÷k ÷uðwt òuEyu. 

 fkuE …ý òŒ™e ¾xkþ, su ‚kuò ðÄkhe þfu, Œu™u ƒtÄ fhðe. 

 ðÄw …zŒku Œe¾ku y™u Œ¤u÷ku ¾kuhkf ™kt ÷uðku. 

 ‚ktsu y™u hkºku [k-fkuVe ð„uhu fuVe™ðk¤k …eýkt ™ ÷uðkt. 

 fƒrsÞkŒ fhŒk …ËkÚkkuo™wt ‚uð™ ™k fhðwt. 

 ÞkuøÞ fk¤S, ðkŠ»kf [ufy…, Sð™þi÷e{kt VuhVkh fhe hku„™k r[öku™u 

½xkze þfkÞ yÚkðk ðÄw ƒ„zðkÚke yxfkðe þfkÞ Au. 

 

3.4  ytŒ:‚úkðe „útÚke™k hku„ku™e Þku„ r[rfí‚k :  

  

ytŒ:†kðe „útrÚk™k rðrðÄ hku„ku {kxu Þku„ r[rfí‚k™ku Vk¤ku yrŒ {níð™ku 

Au. Ëhuf „útrÚk™u y™wY… Þku„kÇÞk‚ fhðkÚke su Œu „útrÚk™k ytŒ:†kð™wt ‚tŒw÷™ ÚkkÞ Au. 

y™u Œu™u ÷„Œk hku„ku™wt Äe{u Äe{u r™Þ{™ ÚkkÞ Au.   

yÒk{Þfkuþ™e r[rfí‚k «{kýu yknkh, r¢Þk, ‚qû{ ÔÞkÞk{ y™u yk‚™ku™ku 

yÇÞk‚ fhkÞ Au. ytŒ:†kðe „útrÚk™k y{wf hku„ku{kt suðk fu nkE…h/nkE…ku 
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ÚkkEhkurzÍ{, PCOD ð„uhu{kt yknkh™wt ¾qƒ s {níð Au.þwØer¢Þk îkhk …ý 

ytŒ:†kð™wt ‚tŒw÷™ ‚khe heŒu ÚkkÞ Au. 

þwrØr¢Þk – ™kir÷, f…k÷¼krŒ 

‚t…qýo þheh™ku ‚qû{ ÔÞkÞk{ fhðkÚke þheh™e Ëhuf „útrÚk™wt ‚tfku[™ y™u rðMVwhý ÚkkÞ 

Au. ŒuÚke yk‚™ yÇÞk‚ …nu÷kt ‚qû{ ÔÞkÞk{ fhðku sYhe Au. 

yk‚™:  ¼wst„k‚™, WüÙk‚™, ‚uŒwƒtÄ yk‚™, ‚ðkO„k‚™ y™u rð…heŒfhýe{wÿk, 

‚÷¼k‚™, ð@k‚™, …rù{ku¥kk‚™, yÄo [¢k‚™, …kËnMŒk‚™ ð„uhu 

«kýkÞk{: WßòÞe «kýkÞk{, ¼k{úhe, y™w÷ku{-rð÷ku{ «kýkÞk{, yku{fkh, 

þeŒ÷e. 

 

3.5 ‚khktþ :  

ytŒ:‚úkðe „útÚkeyku þheh{kt [Þk…[Þ™e r¢Þkyku, {k™r‚f yðMÚkkyku, ÔÞÂõŒ™e 

ði[krhf ÂMÚkrŒ y™u «s™™Œtºk™k rðfk‚{kt {níð™ku ¼k„ ¼sðu Au. yk „útrÚkyku™k 

‚úkð{kt ðÄ½x ÚkðkÚke rðrðÄ hku„ku suðkfu ÚkkRhkuz, P.C.O.D., B.P.H. ð„uhu™u 

yk{tºký yk…u Au.   

 

 …krh¼kr»kf þçËku 

nkE…h   ðÄw 

nkE…ku   ykuAwt 

 

3.6 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku :  

«.1 ytŒ:‚úkðe „útrÚk yux÷u þwt? {k™ðþheh{kt Œu™kt {wÏÞ fkÞkuo sýkðku. 

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

 

«.2 ytŒ:‚úkðe „útrÚk™k hku„ Œhefu ÚkkEhkuEz „útrÚk™k hku„ku ‚rðMŒkh sýkðku. 

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 
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«.3  PCOD yux÷u þwt? Œu™k ÷ûkýku y™u fkhýku M…ü fhku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

«.4 ƒe™kE™ «kuMxux nkE…hxÙkuVe (BPH) yux÷u þwt? Œu™k fkhýku y™u ÷ûkýku 

sýkðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

«.5 ytŒ:‚úkðe „útrÚk™k hku„ku™e Þku„ r[rfí‚k M…ü fhku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

«.6 ¾hk-¾kuxk™e r™þk™e fhku 

1. ytŒ:‚úkðe „útrÚkyku {™w»Þ þheh{kt [k÷Œe [Þk…[Þ™e r¢Þk{kt {ËËY… ÚkkÞ 

Au. 

2. ytŒ:‚úkðe „útrÚkyku îúkhk Wí…Òk ÚkŒku ‚úkð ‚eÄku ÷kune{kt «ðuþŒku ™Úke. 

3. ykÞwðuoË{kt ÚkkRhkuEz hku„™u ¼M{f hku„ ‚kÚku ‚h¾kððk{kt ykðu Au.  

4. nkR…hxÙkuVe yux÷u fu «kuMxux™wt fË ðÄðwt. 

5. PCOD ™wt …wY™k{ ‘…kur÷r‚ÂMxf ykuðuhe rz‚eÍ’  Au. 
 

«.7  ¾k÷e søÞk …qhku.  

1. _______ yknkh-rðnkh ÚkkRhkuEz hku„™wt {wÏÞ fkhý Au. 

2. ÚkkRhkuEz „útrÚk{ktÚke ‚úkð™wt «{ký ðÄe òÞ Œku Œu™u  ______ ÚkkEhkuEz fnu Au. 

3. hkºku ðkhtðkh …uþkƒ sðwt …zu, Œu  _________ ™ku hku„ Au. 

4. «kuMxux „útrÚk VõŒ ______ {kt s  nkuÞ Au. 

5. «kuMxux ™wt fË ______ sux÷wt nkuÞ Au. 
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   :: YÃkhu¾k:: 

 

 

 

4.1  nuŒw 

4.2  «MŒkð™k 

4.3  {™kuþkherhf hku„ yux÷u þwt? 

4.4 {k™r‚f hku„ku 

 i nŒkþk (ze«uþ™) 

 ii Œýkð 

4.5  {k™r‚f hku„ku™e Þkir„f r[rfí‚k 

4.6   ‚khktþ 

4.7  Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 

 

4.1 nuŒw :  

yk yuf{Lkkt yÇÞkMkLku ytíku ykÃk.... 

• {™kuþkherhf hku„ yux÷u þwt? Œu òýe þfþku.  

• nŒkþk y™u Œýkð yt„u {krnŒe {u¤ðþku.  

• {k™r‚f hku„ku …h Þku„™e y‚h òýe þfþku. 

  

4.2 «MŒkð™k : 

{k™r‚f ÔÞkrÄ ‚{Þ sŒk þheh …h …ý Œu™e y‚h Ëþkoðu Au, ykÚke {k™r‚f 

ÔÞkrÄyku™u ‚{Þ‚h hkufðkÚke þkherhf ÔÞkrÄykuÚke …ý ƒ[e þfkÞ Au. 

‚kt«Œ ‚{Þ{kt Íz…e Sð™þi÷e, ƒuXkzwt Sð™, f‚hŒku™ku y¼kð y™u ûk{ŒkÚke ðÄw 

fkÞoƒkus suðk fkhýku™u ÷eÄu Œýkð, nŒkþk ð„uhu suðe {k™r‚f ÔÞkrÄyku™wt «{ký 

¾qƒ s ðÄe „Þu÷wt Au. 

{k™r‚f ÔÞkrÄyku™wt r™Ëk™ Íz…Úke ÚkR þfŒwt ™Úke. ‚{ks {k™r‚f ÔÞkrÄÚke „úr‚Œ 

ÔÞÂõŒyku y™u Œu™e Œf÷eVku rð»ku Ëw÷oûk ‚uðu Au. su™k fkhýu ykðe ÔÞÂõŒyku™u ÞkuøÞ 

r[rfí‚k ™ {¤Œk Œu ÔÞÂõŒyku nŒkþk™ku ¼ku„ ƒ™u Au. 

yuuf{ 

 4 

             

      {k™r‚f hku„ku Ãkh ÞkuøkLke yMkh 
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þkherhf ÔÞkrÄyku {kuxk ¼k„u {kºk su Œu ÔÞÂõŒ ™u s Œf÷eV fhu Au, …htŒw {k™r‚f 

ÔÞkrÄ Úke …ezkŒe ÔÞÂõŒ Œu …kuŒk™k {kxu, …kuŒk™k fwxwtƒ {kxu y™u ‚{ks {kxu …ý 

Œf÷eV W¼e fhu Au. 

yks ™k M…Äkoí{f Þw„{kt ¼kirŒf [es ðMŒwyku y™u ûkrýf yk™tË {kxu ÔÞÂõŒ …i‚k 

f{kÞ Au, y™u fkixwtrƒf ŒÚkk ‚k{krsf ‚tƒtÄkuÚke Ëqh ÚkŒku òÞ Au. …rhýk{u Œu™u fwxwtƒ 

y™u ‚{ks ŒhVÚke nqV y™u ‚ktíð™k {¤Œe ™Úke. su ÔÞÂõŒ™u rðr¼Òk {k™r‚f 

ÔÞkrÄyku ŒhV Ëkuhe òÞ Au. 

ykÚke yks™k ‚{Þ™e ÔÞkrÄyku™u {kºk þkherhf ÔÞkÄe ™ne …ý {™ku þkherhf ÔÞkÄe 

„ýðk{kt ykðu Au. ykÚke {k™r‚f ÔÞkrÄŒhV ÞkuøÞ æÞk™ Ëkuhðwt, Œu™k rð»ku ‚{sý 

fu¤ððe y™u {k™r‚f ÔÞkrÄykuÚke „úr‚Œ ÔÞÂõŒ {kxu ‚{¼kð hk¾ðku y™u {ËË 

fhðe yrŒ ykð~Þf ƒ™e hnu Au. 

MðkMÚÞ yux÷u þwt? WHO “su ÔÞÂõŒ þkherhf, {k™r‚f, ƒkirØf, ykæÞkÂí{f, 

‚k{krsf y™u ¼kð™kí{f heŒu MðMÚk ŒÚkk yk …rhÂMÚkrŒ™u ‚w¾…qðof {kýe hnu÷k 

nkuÞ Œku Œu ÔÞÂõŒ™u MðMÚk ÔÞÂõŒ Œhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au”. 

WHO™e ÔÞkÏÞk “{k™r‚f MðkMÚÞ yu MðkMÚÞ™e yuðe yðMÚkk Au fu su{kt ÔÞÂõŒ 

…kuŒus …kuŒk™e ûk{Œkyku™u yku¤¾e þfu Au. Sð™™k ‚k{kLÞ Œýkð ‚k{u ÷ze þfu 

Au. …kuŒk™wt fkÞo yuðe heŒu fhu Au fu suÚke V¤ËkÞf …rhýk{ {¤e þfu y™u Œu …kuŒk™k 

‚{ks{kt Vk¤ku yk…ðk {kxu nt{uþk ŒiÞkh hnu.” 

fwÃ…wMðk{e – “{k™r‚f MðkMÚÞ™ku yÚko Au “ Ëir™f Sð™{kt ¼kð™kyku, EåAkyku, 

Sð™™e ðkMŒrðfŒkyku™ku ‚k{™ku fhðk™wt y™u Œu™ku Mðefkh fhðk™wt ‚k{ÚÞo” 

{uzu÷ – “ðkMŒrðfŒk™e ¼qr{fk ðkŒkðhý ‚kÚku …qhŒwt y™wfq÷™ ‚kÄðk™e ûk{Œk” 

 

4.3  {™kuþkherhf hku„ (Psychosomatic Disorder) yux÷u þwt? 

 ‚kÞfku‚ku{urxf yux÷u {™({k™‚) y™u þheh(‚ku{). ‚kÞfku‚ku{urxf 

rz‚ykuzoh yu yuf hku„ Au su{kt {™ y™u þheh ƒt™u ‚k{u÷ Au. fux÷kf þkherhf hku„ku 

{k™r‚f …rhƒ¤ku su{ fu Œký y™u yMðMÚkŒk îkhk ðÄw ¾hkƒ Úkðk™e ‚t¼kð™k 

nkuðk™wt {k™ðk{kt ykðu Au.  

 {™kuþkherhf hku„ yu yuf {™kuði¿kkr™f ÂMÚkrŒ Au, su{kt þkherhf ÷ûkýku™e 

…ý òuE þfkÞ Au, su{kt ‚k{kLÞ heŒu M…ü Œƒeƒe fkhýku™ku y¼kð nkuÞ Au. yk 

ÂMÚkrŒ ÄhkðŒk ÷kufku{kt ÷ûkýku su{fu, ðÄw …zŒk rð[khku, ÷k„ýeyku yÚkðk ®[Œkyku 

nkuE þfu Au; su Œu{™e ‚khe heŒu fkÞo fhðk™e ûk{Œk™u y‚h fhu Au. 

 ‚kÞfku‚ku{urxf rz‚ykuzoh ÄhkðŒk ÷kufku™u ‚k{kLÞ heŒu {k™r‚f Œf÷eV™k 

M…ü ÷ûkýku™e òý nkuŒe ™Úke. Œu™k ƒË÷u, Œuyku {k™u Au, fu Œu{™e ‚{MÞkyku 
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Œƒeƒe …rhÂMÚkrŒyku™u fkhýu Au. Œuyku …heûkýku y™u ‚khðkhku {u¤ððk {kxu ðkhtðkh 

Áøýk÷Þku™e {w÷kfkŒ ÷uðk™wt ð÷ý Ähkðu Au, ½ýeðkh r™Ëk™ «kó fhŒk ™Úke, su 
nŒkþk y™u Œf÷eV ŒhV Ëkuhe þfu Au. 

 Ëhuf þkherhf hku„™wt yuf {k™r‚f …k‚wt nkuÞ Au. yk…ýu hku„ «íÞu fuðe 

«rŒr¢Þk yk…eyu Aeyu y™u yk…ýu hku„™ku fuðe heŒu ‚k{™ku fheyu Aeyu, Œu Ëhuf 

ÔÞÂõŒyu {kuxk «{ký{kt ƒË÷kÞ Au. WËknhý Œhefu, ‚kìhkrÞ‚‚™kt [fk{k fux÷kf 

÷kufku™u ƒnw …huþk™ ™ fhe þfu. òu fu, yLÞ fkuE ÔÞÂõŒ{kt [fk{k Œu{™u nŒkþ y™u 

ðÄw ƒe{kh y™w¼ð fhkðe þfu Au. {k™r‚f ƒe{kheÚke þkherhf y‚h ÚkE þfu Au. 

WËknhý Œhefu, fux÷ef {k™r‚f ƒe{kheyku ‚kÚku Œ{u ¾kE þfŒk ™Úke, yÚkðk 

Œ{khe ‚t¼k¤ hk¾e þfŒk ™Úke, su þkherhf ‚{MÞkyku™wt fkhý ƒ™e þfu Au. 

 

 

4.4  {k™r‚f hku„ku 

 

fux÷ktf {™kuþkherhf hku„ku suðk fu nŒkþk, ðÄw ®[Œk, Œ™kð ð„uhu Au. ÔÞÂõŒ 

{™kuþkherhf hku„™ku ¼ku„ ƒ™u íÞkhu ƒÒku «fkh™kt ÷ûkýku sýkÞ Au, …htŒw {k™r‚f 

hku„ y™u {k™r‚f hku„™kt ÷ûkýku ÔÞÂõŒ™k þheh{kt fuðe heŒu WKðu Au Œu™u ‚{sðk 

{kxu yk…ýu {k™r‚f hku„ku™kt fkhýku yt™u ÷ûkýku™e rðMŒ]¥k [[ko fheyu. 

 yk…ýu òýeyu Aeyu Œu{ {k™r‚f hku„ku ½ýk ƒÄkt «fkh™k nkuÞ Au. su{ fu, 

nŒkþk (rz«uþ™), ðÄkhu …zŒe ®[Œk (Anxiety),MfeÍku£ur™Þk, ƒkÞ…ku÷h, OCD, 
PTSD (Post Traumatic Stress Disorder), Eating Disorder ð„uhu. su{ktÚke 

nŒkþk y™u ®[Œk (ÔÞ„úŒk)™ku y™w¼ð Sð™[¢{kt Ëhuf ÔÞÂõŒ fâkhuf y™w¼ðu Au, 

…htŒw ÔÞÂõŒ™wt ÔÞÂõŒíð, hku„ «rŒfkhfþÂõŒ y™u ‚{sýþÂõŒ îkhk MðÞt òŒu s 

®[Œk y™u nŒkþk {wõŒ ÚkkÞ Au. nðu yk…ýu nŒkþk y™u Œ™kð rðþu ‚{sðk™ku «ÞJ 

fheyu. 

i) nŒkþk (rz«uþ™) 

nŒkþk þçË „úef ¼k»kk™k Buranomenon …hÚke ykðu÷ku Au. {™™e ËƒkÞu÷e ÂMÚkrŒ 

{™™ku ËƒkÞu÷ku ¼k„, {™™ku ËƒkÞu÷ku rnM‚ku. ßÞkhu fkuE ÷ûÞ ÷E™u [k÷Œkt 

nkuEyu, íÞkhu fâkhuf r™»V¤Œk {¤u Au. òu ðkhtðkh r™»V¤Œk {¤u, Œku Œu nŒkþk{k 

…rhýk{u Au. {™w»Þ™k Sð™{kt Sð™fk¤ ËhBÞk™ Ëw:¾Ë …rhÂMÚkrŒ ‚òoÞ, íÞkhu 

Œu{s yxðkÞk fhu íÞkhu ÔÞÂõŒ nŒkþk{kt Äfu÷kÞ Au.  

nŒkþk yux÷u þwt?  

nŒkþk yux÷u {™™e yuðe yðMÚkk fu su{kt ÔÞÂõŒ WËk‚e™Œk{kt hnu Au. ƒeò 

þçËku{kt fneyuŒku ÔÞÂõŒ sÞkhu …kuŒk™k EråAŒ æÞuÞ (÷ûÞ) ™u «kó fhðk{kt yðhkuÄ 

({w~fu÷e) y™w¼ðu Au y™u Œu yðhkuÄ™k fkhýu su ÷k„ýe Wí…Òk ÚkkÞ Au Œu™u nŒkþk 

fnu Au. 
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nŒkþkÚke …ezkŒk ÔÞÂõŒ™e {™kuËþk 

nŒkþkÚke …ezeŒ ÔÞÂõŒ Ëw:¾e, WËk‚, r™hkþ ¼kð™kÚke ½uhkÞu÷ku ŒÚkk fkÞo fhðk {kxu 

ûk{Œk ½xe òÞ Au. yk hku„ ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe hnu Œku ykí{níÞk …ý fhe ÷u Au. 

 yu™.fu{hk™™ku {Œ Au fu ykðku ÔÞÂõŒ Œýkð y™u ®[Œk™u r¾ÒkŒk, Mð™wt 

yð{qÕÞktf™ ŒÚkk ¾kuxk rð[khku ŒÚkk ðkhtðkh r™hkþk, rn™Œk ŒÚkk 

ÞkuøÞŒk™k ÷ûkýku hÌkk fhu Au y™u yu™e y…hkÄ („w™k™e) ¼qr{fk …ý fnu 

Au. 

 su.‚e.fku÷{u™™k {Œ {wsƒ hku„e fkuE yuf Ëw:¾Ë ½x™k™k «íÞu ¾qƒs WËk‚ 

ŒÚkk r¾ÒkŒk™u ‚k{kLÞ fhŒk …ý ðÄw {kºkk{kt …kuŒk™e «rŒr¢Þk fhŒku òuðk 

{¤u Au. ŒÚkk yk ‚tƒtÄ {kt …Þkoó ‚{Þ rðŒe sðkÚke …ý {kuxu¼k„u …kuŒk™e 

‚k{kLÞ ÂMÚkrŒ{kt …kAku ykððk{kt r™»V¤ hnu Au. 

 

nŒkþk™k {q¤¼qŒ fkhýku: 

 

1. y…uûkk y™u ðkMŒrðfŒk ðå[u™ku ¼uË -  ÔÞÂõŒ ƒnw s {níðfktûke nkuÞ y™u 

ðkMŒrðfŒk™ku yMðefkh fhu íÞkhu yuf s …rhÂMÚkrŒ{kt ÷ktƒk ‚{Þ hnuðkÚke 

nŒkþk ykðu. 

2. ƒkÕÞkðMÚkk™ku WAuh - ƒkÕÞkðMÚkk{kt y{wf ‚{Þu …kuŒk™e ÷k„ýe ÔÞõŒ ™k 

fhe þfu íÞkhu rz«uþ™{kt ykðu Au. {kŒkr…Œk™e ðÄkhu …zŒe y…uûkk nkuÞ y™u 

yu «{kýu Œu{™e EåAk …qhe ™ ÚkkÞ íÞkhu nŒkþk{kt ykðu Au. {™{kt ™u {™{kt 

r™hkþk y™w¼ðu Au …Ae nŒkþk™ku ¼ku„ ƒ™u Au. 

3. ðkh‚k„Œ ÷ûkýku - òu {kŒk-r…Œk ƒt™u yÚkðk ƒu{ktÚke yuf ({kŒk yÚkðk 

r…Œk) {k™r‚f hku„Úke …erzŒ nkuÞ Œku ƒk¤f{kt Œu hku„™ku ðkh‚ku ykðe þfu 

Au. 

4. rð…heŒ ‚tòu„ku (‚ŒŒ Ëw:¾ËkÞf y™u yk½kŒs™f …rhÂMÚkrŒ) – ßÞkhu 

Sð™{kt Ëw:¾ËkÞf ½x™k ƒ™u Au íÞkhu {ký‚™u ®sË„e{ktÚke fkuE h‚ hnuŒku 

™Úke y™u nŒkþk{kt ykðe òÞ Au. 

W…hkuõŒ fkhýkuÚke þheh™k ytŒ:†kðe Œtºk y™u {„s™e r¢Þkþe÷Œk W…h y‚h 

ÚkkÞ Au. {„s™u fkÞoþe÷ hk¾ðk {kxu Brain Flud, Brain Cell y™u Brain 

Chemical {níð…qýo Au. ÷ktƒku ‚{Þ nŒkþk{kt hnuðkÚke {„s™kt h‚kÞýku{kt 

…rhðŒo™ ÚkE™u {„s™e fkÞoËûkŒk …h y‚h ÚkkÞ Au. su™u fkhýu {„s îkhk ‚ŒŒ 

r™ÞtÂºkŒ y™u fkÞoþe÷ Úk™kh ytŒ:†kðe „útrÚkyku W…h y‚h ÚkkÞ Au. ytŒ:†kðe 

„útrÚkyku îkhk su ytŒ:†kðku™wt ‚«{ký y™u r™Þr{Œ þheh{kt †kð ÚkŒku nkuÞ Au Œu{kt 

ðÄ½x ÚkE™u VuhVkhku ÚkkÞ Au. y™u yk ƒÄk VuhVkhku þhehr¢Þk y™u ¿kk™urLÿÞ …h 
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y‚h ÚkkÞ Au. ŒuÚkes nŒkþk™ku hku„e {k™r‚f heŒu yMðMÚk y™u þkherhf heŒu 

r™Â»¢Þ ƒ™Œku òÞ Au. 

nŒkþk suðk {k™r‚f hku„ku™e «khtr¼f …rhÂMÚkrŒ{kt ÞkuøÞ ‚khðkh ™ ÚkkÞ íÞkhu 

{„s y™u ytŒ:†kðe „útrÚkyku™e fkÞoþe÷Œk ™ƒ¤e …ze òÞ Au. Œu fkÞoþe÷Œk Vhe 

…kAe ‚r¢Þ fhðk {„s™kt h‚kÞýku™wt y™u ytŒ:†kðe „útrÚk™k †kðku™e Ëðk fhðe …zu 

Au. ŒuÚke s nŒkþk™e «khtr¼f ÂMÚkrŒ{kt Þku„ yÇÞk‚ îkhk ÔÞÂõŒ™e {k™r‚f 

r¢Þkþe÷Œk MðMÚk fhe nŒkþk{wõŒ fhe þfkÞ Au. nŒkþk„úMŒ ÔÞÂõŒ™e r[rfí‚k 

y™u fkhý {kxu yLÞ ƒu fkhýku Au.  

(1) {„s™kt hk‚kÞrýf …rhðŒo™  

(2) ytŒ:†kðe „útrÚkyku™e r¢Þkþe÷Œk   

®[Œk (ÔÞ„úŒk) y™u WËk‚e™Œk (nŒkþk) Mðk¼krðf Au? 

yk…ýu ‚ki Sð™{kt fâkhuf ™u fâkhu ®[Œk y™u WËk‚e™Œk™ku y™w¼ð fheyu Aeyu. 

ŒýkðsLÞ sYhe ÂMÚkrŒ{kt Q¼e ÚkÞu÷e yk yuf sYhe «rŒr¢Þk Au, y™u fux÷ef 

÷k„ýeyku …ife™e yuf Au, su™u yk…ýu Sð™{kt …rhÂMÚkrŒ™kt sðkƒY…u y™w¼ðeyu 

Aeyu. sÞkhu yk{ ðkhtðkh ƒ™u y™u ¾qƒ ÷ktƒku ‚{Þ Œu{ [k÷u íÞkhu Œu yk…ýkt 

Ëir™f fkÞkuo y™u {k™r‚f ŒtËwhMŒe W…h y‚h fhu Au. ®[Œk y™u WËk‚e™Œk ÷ktƒk 

‚{Þ ‚wÄe hnu y™u hku„™k MðY…u Sð™™e „wýð¥kk™u y‚h fhu íÞkhu Œu™e ‚khðkh 

sYhe ƒ™e òÞ Au. ®[Œk y™u WËk‚e™ŒkÚke …ezkŒk ÷kufku™e ‚tÏÞk ðÄŒe òÞ Au y™u 

Œu ykÄwr™f rðfk‚þe÷, «„rŒþe÷ ‚{ks {kxu Mðk¼krðf ‚{MÞk Au. 

þwt ®[Œk y™u WËk‚e™Œk W…Þku„e Au? 

1. ®[Œk™e ƒu y‚hku nkuE þfu Au: 

(1.y) y…urûkŒ ®[Œk: yk yuf W…Þku„e «rŒ¼kð Au. y…urûkŒ ¼Þ {kxu™e ûk{Œk. 

suÚke sYhe ‚kð[uŒe ÷E þfkÞ y™u ÞkuøÞ heŒu Œu™u …nkut[e ð¤ðk™ku «ÞJ Au. Œu™u 

‚ktfurŒf ®[Œk fnuðkÞ. (‚t½»ko™e «rŒr¢Þk) 

(1.ƒ) „¼hkE sðkÞ Œuðe yÚkðk Œeðú ®[Œk: sYhe …rhÂMÚkrŒ™u ‚kÚk yk…ðk™ku fu 

Mðefkhðk™e yþÂõŒ™u yk½kŒs™f ®[Œk fnu Au. (…rhÂMÚkrŒ{ktÚke …÷kÞ™ð]r¥k). yk 

heŒu {k™ðe ®[Œk™k fkhýu swËe swËe yÔÞðMÚkk ‚n™ fhu Au. 

2. WËk‚e™Œk, ÷k„ýeyku™e …qŒoŒk {kxu™e …rhÂMÚkrŒ yu «rŒr¢Þk™ku ƒeòu «fkh Au. 

su MðY…™e  W„úŒk™kt ykÄkhu ƒu «fkh™k nkuE þfu. 

(2.y) Œu™k n¤ðk MðY…{kt WËk‚e™Œk ÔÞÂõŒ™u Œu™kt yktŒrhf MðY… ŒhV ÷E òÞ 

Au. y™u yktŒrhf znk…ý™u Wò„h fhe™u …rh…õð ÔÞÂõŒíð ŒhV ÷E òÞ Au. 
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(2.ƒ) sÞkhu WËk‚e™Œk Œeðú MðY… Äkhý fhu íÞkhu Œu r™ÞtÂºkŒ ™ fhe þfkÞ Œuðk 

hk‚kÞrýf y‚tŒw÷™ ŒhV ÷E òÞ Au su™u yki»krÄÞ W…[kh îkhk ‚wÄkhk™e sYh hnu 

Au. 

…rhÂMÚkrŒ™u …nkut[e ð¤ðk ®[Œk fuðe heŒu W…Þku„e Au? 

®[Œk yu ¼Þ™ku yrŒhuf Au. su sYhe …rhÂMÚkrŒ{kt ƒ[kð™e «rŒr¢Þk Au. Œu þkherhf 

([u…, Eò ð„uhu) fu {k™r‚f (ELxhÔÞwt, Mxus fu fuL‚h™ku ¼Þ) nkuE þfu. 

yk…ýu ‚ktfurŒf ®[Œk™wt yuf …rhÂMÚkrŒsLÞ WËknhý òuEyu. yk„ 

÷k„ðk™e ½txze yk…™k ½h{kt ðk„u Au, íâkhu þwt ÚkkÞ Au? Œ{u Œ{khk ykuhzk{kt þktŒ 

ƒu‚e™u ykhk{ fhe hÌkk Aku, Œ{u Œu yðks ‚kt¼éÞku y™u ¾whþe{ktÚke y[k™f Q¼k 

ÚkE™u «Úk{ ¼ÞÚke Ëqh sðk ½h™e ƒnkh Ëkuze „Þk, Œu …Ae yk„™u fkƒq{kt ÷uðk 

«Þk‚ fÞkuo. yk ƒt™u {kxu {kuxk «{ký{kt þÂõŒ {¤e. Œ{u ‚kðÄ ÚkÞk y™u þheh™u 

ðu„…qðof ËkuzŒwt fÞwO. yk {kxu {kuxk «{ký{kt ø÷wfkuÍ (þÂõŒ) y™u ykuÂõ‚s™™e 

ðÄkhk™e sYh Q¼e ÚkR. ÌËÞu ðÄw ûk{ŒkÚke ÷kune™wt ¼ú{ý fÞwO (÷kune™wt Ëƒký y™u 

´ËÞ™k Äƒfkhk ðæÞk), þÂõŒ™kt Íz…e ð…hkþ™k fkhýu Wí…Òk ÚkÞu÷e þheh™e 

„h{e™u Ëqh fhðk ïk‚kuåAðk‚™e f{e, «MðuË, [t[¤Œk ð„uhu{kt …rhý{u Au. òu 
ykðe ‚r¢Þ ÂMÚkrŒ ‚ŒŒ [k÷w hnu Œku þÂõŒ™ku ÔÞÞ …ý fkÞ{e ƒ™u. su {k™r‚f y™u 

þkherhf ½‚khk, Úkkf y™u rƒ™fkÞoûk{Œk ð„uhu{kt …rhý{u Au. òu ykðe ‚r¢Þ ÂMÚkrŒ 

‚ŒŒ [k÷w hnu Œku þÂõŒ™ku ÔÞÞ …ý fkÞ{e ƒ™u Au. su {k™r‚f y™u þkherhf ½‚khk 

y™u Úkkf™u fkhýu rƒ™fkÞoûk{Œk y™w¼ðkÞ Au.   

ðŒo{k™ Sð™…ØrŒyu yk…ý™u ykÄwr™f ‚wrðÄkyku™u fkhýu Eò, [u…, 

yfM{kŒ, ðLÞ «kýe îkhk y[k™f nw{÷ku ð„uhuÚke þkherhf {w~fu÷e  ‚k{u hûký 

ykÃÞwt Au. yk…ýu W…¼kuõŒkðkËe ‚{ks™e M…Äko, ƒuhkus„khe yÚkðk ÔÞð‚kÞ, 

y{k… æÞuÞku, fwxwtƒ{kt y™wfq÷™ ‚kÄðk™e ‚{MÞk, ðÄw …zŒwt ¼kð™kí{f ÷k„ýeyku 

‚tŒku»kðk™e ®[Œk™ku ‚k{™ku fhe hÌkk Aeyu. yk ƒÄe s …rhÂMÚkrŒ {™kuþkherhf 

«rŒr¢Þk Au. su™kt {q¤{kt ®[Œk Au. 
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{™kuÂMÚkrŒ™k hku„ 

 

{™™kt …]ÚÚkfhý y™w‚kh 

 

ðkMŒrðf / fkÕ…r™f EåAkyku 

 

r™hkþk 

 

„eŒk y™w‚kh 

 

ðkMŒrðf fu fkÕ…r™f ðMŒw rð[kh 

(æÞkÞŒku rð»kÞk™T) 

 

EåAk 

(‚t„ún..) 

 

{kun 

(fk{) 

 

„wM‚ku     yòý…ýwt 

 

…kuŒk™e òŒ    …÷kÞ™ðkË 

   W…h 

     WL{kË 

Ëku»k ¼kð™k 

 nŒkþk     ‚{ksLkku rðhkuÄ 

ykí{níÞk 

 

„wM‚ku (¢kuÄ) 

 

ò„YfŒk{kt ¾÷u÷ (‚t{kun) 

 

M{]rŒ ÷ku… (M{]rŒ rð¼ú{) 

 

{k™r‚f hku„ (ƒwrØ™kþ) 

rð™kþ («ý~ÞrŒ) 

 

®[Œk y™u nŒkþk™kt ‚kËkt ÷ûkýku: 

• {kÚkwt ¼khu ÷k„ðwt 

• f{h™ku Ëw¾kðku 

• þheh{kt ƒ¤Œhk 

• yur‚rzxe 

• yÕ‚h 

sÞkhu ŒýkðÞwõŒ ÷k„ýe™e …rhÂMÚkrŒ ÔÞÂõŒ™e Œu™u …nkut[e ð¤ðk™e ûk{Œk fhŒk 

ðÄe òÞ íÞkhu Œu {™ y™u þheh W…h™wt ‚{Œku÷™ „w{kðe ƒu‚u Au. su {„s™k 

h‚kÞýku™e y‚{Œw÷k{kt …rhý{u Au. ®[Œk y™u WËk‚e™Œk yuf r‚¬k™e ƒu ƒkswyku 

suðk Au. òuE þfkÞ Œuðe W¥kus™ks™f, ƒufkƒq ‚t½»ko yÚkðk …÷kÞ™ðkË™e «rŒr¢Þk 
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®[Œk™ku WL{kË fnuðkÞ. …rhÂMÚkrŒ™u ykrÄ™ ÚkR sðk™e «rŒr¢Þk™u WËk‚e™Œk fne 

þfkÞ. swËk swËk «fkh™kt hk‚kÞrýf y‚{Œku÷™ {„s{kt Wí…Òk ÚkŒkt òuE þfkÞ 

Au. W~fuhkx™u ÔÞõŒ fhŒe ÂMÚkrŒ™u ÔÞ„úŒk – ®[Œk fne þfkÞ, su™u {kxu ðÄkhu 

{kºkk™kt ™kuhe™u£e™™e {æÞÂMÚk sYhe Au. WËk‚e™Œk yÚkðk Œku sŒw fhðk™e «rŒr¢Þk 

‚uhkuxku™e™ y™u yLÞ ‚tƒtÄeŒ h‚kÞýku™k y¼kð™wt fkhý Au. 

ÔÞÂõŒíð: (Personality) 
 

{™w»Þ™kt ÔÞÂõŒíð™ku rð[kh fhŒkt ÔÞÂõŒ™wt {™, ðŒo™, fkÞoûk{Œk, rð[khÄkhk 

{níð…qýo Au. ÔÞÂõŒíð™e …rh¼k»kk ‚{ßÞk y™u Þkir„f ÿrüyu {™w»Þ™ku 

…t[fkuþeÞ™ku yÇÞk‚  fÞkuo. ŒuÚke ÏÞk÷ ykðu Au fu {™kuþkherhf hku„ku {kxu hku„e™wt 

ÔÞÂõŒíð òýðwt sYhe Au. yÚkkoŒT {™w»Þ …kuŒk™k ÔÞÂõŒíð y™u r[¥k™k ykÄkhu 

Sð™{kt ykðŒkt ‚w¾ Ëw:¾ y™w¼ðÚke ½x™k™ku ‚k{™ku fhu Au. {™w»Þ™kt Sð™{kt 

ykðŒe …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fuðe heŒu fhu Au Œu{kt {níð…qýo …rhƒ¤ Œu™wt ÔÞÂõŒíð 

Au. {™w»Þ ÔÞÂõŒíð{kt nfkhkí{f …rhðŒo™ y™u …rhÂMÚkrŒ™ku ‚k{™ku fhðk™e þÂõŒ 

Þku„ yÇÞk‚ yk…e þfu Au. ŒuÚke s ÔÞÂõŒíð™wt ‚{sËkhe {™kuþkherhf hku„ku{kt 

W…Þku„e Au. {nŠ»k …Œtsr÷ ¼khŒeÞ …ht…hk™k ©ucŒ{ {™kuði¿kkr™f Au. ŒuÚke s 

Œu{™k {k„oËþo™ ‚{k™ Þku„‚qºk îkhk {™kuþkherhf hku„ku {kxu y™ufrðÄ  r[rfí‚k 

‚{k™ W…kÞku Au.  

ykÄwr™f {™kurð¿kk™eykuyu ðŒo{k™ ‚{Þ {kxu Œu{™k ÿrü ÿrü ®ƒËw «{kýu {™w»Þ 

ÔÞÂõŒíð™wt yk÷u¾™ fhu÷wt Au. ykÄwr™f {™kuði¿kkr™fku {™w»Þ™k ÔÞÂõŒíð™u fuðe heŒu 

{q÷ðu Au Œu rð„Œ‚h ‚{sðk™ku «ÞJ fheyu. 

 

ykÄwr™f {™kuði¿kkr™f™e ÿrüyu {™w»Þ ÔÞÂõŒíð 

 

ÔÞÂõŒíð™k ƒtÄkhý{kt ºký y„íÞ™k …k‚kyku Au. 

 Id - ŒŒT,  Ego - yn{T , Super Ego - W…he yn{TT  

 Id – Biological  Id (ŒŒT) nt{uþk Pleasure Principle (‚w¾™k r‚ØktŒ™u) 

y™w‚hu Au. Id ÔÞÂõŒ™k ÔÞÂõŒíð™wt «kÚkr{f …k‚wt Au. ƒk¤f sÞkhu sL{u Au 

íÞkhu Œu™k{kt {kºk Id Œíð s òuðk {¤u Au. su{ su{ ƒk¤f™ku rðfk‚ ÚkŒku 

òÞ Au Œu{ Œu{ ƒk¤f™k ÔÞÂõŒíð{kt yn{T (Ego) y™u W…heyn{T (Super 

Ego) ™ku rðfk‚ ÚkŒku òÞ Au. Id™wt {wÏÞ fk{ þheh™e «kÚkr{f sYheÞkŒku™wt 

Œkífkr÷f ‚tŒku»k «kó fhðk™wt Au. Id ™u fkuE Œfo (Logic) fu rð[kh 

(Thaught) ÷k„w …zŒkt ™Úke. Id ™u ðkMŒrðf s„Œ ‚kÚku fkuE ‚tƒtÄ nkuŒku 

™Úke. ‚khk ™h‚k™wt ¼k™ nkuŒwt ™Úke. Id ™ku {wÏÞ æÞuÞ ‚w¾ «kÂó Au. Œ{k{ 
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«fkh™e yu™So™ku Storage Rz Au. Rz self centered (ykí{ furLÿŒ) Au. 

yn{T y™u W…he yn{T Œu{™e {k™r‚f þÂõŒ ™u Rz …k‚uÚke {u¤ðu Au. 

 Ego (yn{T)– yn{T yu ÔÞÂõŒ y™u s„Œ ðå[u™e yktŒhr¢Þk™wt fkÞo fhu 

Au. yn{T ðkMŒrðf™k r‚ØktŒ ™u y™w‚hu Au y™u Œu™k îkhk s r™Þtºký{kt 

…ý hnu Au. yn{T™wt fkÞo Rz y™u ‚w…h E„ku™k r™Þtºký™wt Au. Ego yu 

fwËhŒe heŒu ({™ îkhk) ÚkkÞ Au. Œu™e ytËh ðkh‚k™ku …ý «¼kð hnu Au y™u 

E„ku yu ðkŒkðhý  îkhk fu¤ðkÞ Au. ƒk¤f sÞkhu sL{u Au íÞkhu ™ðòŒ 

ƒk¤f™u Ego nkuŒku ™Úke ŒuÚke Œu ƒkÌk s„Œ {ktÚke Wí…Òk ÚkŒkt WÆe…fku «íÞu 

fkuE «rŒr¢Þk fhe þfŒwt ™Úke. sÞkhu Œu™k{kt yn{T WKðu Au íÞkhu Œu 

«íÞûkefhý, yiÂåAf n÷™[÷™ (Voluntary) y™u ykðu„-r™Þtºký 

(Imotional - ÷k„ýe{Þ) ™k fÞkuo fhðk ‚{Úko ƒ™u Au. 

£kuEz ™k{™k {™kuði¿kkr™f™k {Œu E„ku yu Rz™ku yuðku rð¼k„ Au fu su ƒkÌk s„Œ 

‚kÚku™k Œu™e r™fxŒk y™u ƒkÌk s„Œ™u Œu™k W…h™e y‚hku™u …rhýk{u Y…ktŒh …k{u 

Au. ™k™k ƒk¤f{kt yn{T/Ego ykí{fuLÿe (self Ceuteud)  nkuÞ Au y™u Œu™u ykí{ 

{kun{kt …kuŒk™k Mð{kt h[u Au. yk yðMÚkk{kt ƒkÌk s„Œ™wt yn{T™u æÞk™ nkuŒwt ™Úke 

Œu™ku {kºk ¼kirŒf sYrhÞkŒku™ku ‚tŒku»k{kt s  h‚ nkuÞ Au. ƒk¤f™e sYhŒku r™Þr{Œ 

heŒu ‚tŒku»kkÞ Œku Œu ‚tŒku»k y™u hknŒ y™w¼ðu Au. su Œu™k yn{T™k rðfk‚ {kxu 

{níð™e ƒkƒŒ Au. su{-su{ ƒk¤f {kuxwt ÚkkÞ Au Œu{ Œu ykí{ {kun {ktÚke ƒnkh 

™ef¤u Au y™u ƒkÌks„Œ™e þÂõŒ ™ku Mðefkh fhðk™wt þe¾u Au. fkÞo r‚rØ {u¤ðŒe 

òuR™u  Œu{™kÚke «¼krðŒ ÚkkÞ Au y™u Œu{™k suðk Úkðk™e EåAk hk¾u Au. 

yn{TT (Ego)™wt {wÏÞ fk{ Rz™e {kt„ýe W…h fkƒq hk¾ðk™wt Au. Id™e {kt„ýe™u …qhe 

fhðe fu Œu™u {w÷Œðe hk¾ðe fu Œu™k ‚tŒku»k™e heŒ™wt Y…ktŒh fhðwt Œu ƒkƒŒ yn{T 

™¬e fhu Au. yn{T™wt fk{ ‚w¾ þkuÄðk™wt Au yu y‚w¾™u xk¤ðk™wt Au. yn{T …ý ‚w¾ 

r‚ØktŒ{kt {k™u Au. …htŒw Œu Ez™e ‚h¾k{ýe{kt yn{T rððufe, sðkƒËkhe™e ¼kð™k 

ðk¤ku Œu{s Œfo‚t„Œ heŒu rð[kh fhe þfu Œuðku Au. 

Ego þhehŒtºk™u òu¾{{kt {qfu Œuðk fk{ fhŒku ™Úke. Œu{s su ‚w¾ Sð™™u òu¾{{kt 

{qfu Œu™k {kxu yn{T Ëhfkh fhŒku ™Úke. Ego™e «ð]r¥k ðkMŒrðfŒk «urhŒ Au. 

y™wfw¤Œk {wsƒ ‚w¾™u {u¤ðu Au. Ego™wt {wÏÞ fkÞo s„Œ ‚kÚku ‚tƒtÄ fu¤ððku, ðkýe 

rðfk‚, Œfo fhðku, Œu{s þkherhf [uükyku îkhk ÔÞrfŒ™k ÔÞÂõŒíð W…h su yktŒrhf 

Œýkðku y‚h fhu Au Œu™k W…h r™Þtºký fu¤ððk™wt fk{ fhu Au. Ego™ku y{wf ¼k„ 

Conscious ‚¼k™ y™u y{wõ¼k„  ¼k™rðne™(y¼k™){kt hnu÷ku Au. 

 Super Ego– yk yuf «fkhu ÔÞÂõŒ™wt ytŒ:fhý Au y™u Œu™e ‚kÚku Id W…h 

þk‚™ hk¾u Au. Super. Ego ™e {kt„ «ƒ¤ y™u yk¢{f nkuÞ Au. Super 

Ego ™e {kt„ «ƒ¤ y™u yk¢{f nkuÞ íÞkhu òu yk {kt„™u ‚tŒku»ke ™ þfkÞ 
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íÞkhu ÔÞÂõŒ™ku Ego (yn{T) ¼kt„e …zu Au. y™u Œu™k fkhýu ÔÞÂõŒ{kt 

„w™krnŒŒk™e ÷k„ýe sL{u Au y™u ÔÞÂõŒ rðf]rŒ™ku ¼ku„ ƒ™u Au. 

Rz ÔÞÂõŒ™k  -  biological …k‚k …h y‚h fhu Au. (þheh™e h[™k y™u r¢Þk)  

Ego ÔÞÂõŒ™k -  Psychological …k‚kt …h ({™, ÷k„ýe, ykðu„ku) «íÞûkefhý 

suðe ƒkƒŒku y‚h fhu Au. 

Super Ego – ‚k{krsf …k‚k™u y‚h fhu  Au. yux÷u fu ‚{ks y™u ‚ku‚kÞxe™u. 

eg. – ƒk¤f sL{u Au íÞkhu Œu™k{k Id major nkuÞ Au, íÞkhu VõŒ Œu™u yuf s need 

nkuÞ Au ¼w¾ ‚tŒku»kðe ŒuÚke Œu™ku Ego ‚tŒku»kkÞ Au. 

eg. – Ego ¼q¾ ÷k„u …ý Lacture{kt nkuÞ …ý ƒknh s{ðk ™ sðkÞ Class …qhku 

ÚkkÞ …Ae sEþ. 

Super Ego yu ÔÞÂõŒíð ™u ‚{S þfu Au, fu ŒkŒe ¼q¾ fhŒkt Vhs y„íÞ™e Au.  

 

ii) Œýkð (MxÙu‚) 

Œýkð yux÷u þwt ? 

       ‚h¤ heŒu fneyu Œku Œýkð yu yuðe ‚k{kLÞ ‚t¿kk Au su ÷kufku™u Sð™{kt ÷k„Œk 

Ëƒký™u ÷k„w …zu Au. LÞw{u™ y™u ƒunh™k {Œu, “Œýkð yuðe ÂMÚkrŒ Au su ÷kufku y™u 

Œu{™k fkÞkuo™e yktŒhr¢Þk{ktÚke WË¼ðu Au y™u Œu™e ÷kûkrýfŒk yu Au fu ÷kufku{kt Œu™k 

îkhk yuðkt …rhðŒo™ku ykðu Au fu su Œu{™u ‚k{kLÞ fk{„ehe{ktÚke [r÷Œ Úkðk Ëƒký fhu 

Au.” 

       ©e £uz ÷wÚkkL‚™k {Œu, “Œýkð yux÷u ƒkÌk …rhÂMÚkrŒ™k sðkƒ{kt fhðe …zŒe 

y™wfq¤Œk, su™u fkhýu ‚t„X™{kt ¼k„ ÷u™khkyku  {kxu þkherhf, {™kuði¿kkr™f 

y™u/yÚkðk ðŒoýqf÷ûke rð[÷™ku WË¼ðu Au.” 

        ‚k{kLÞ heŒu Œýkð™u ™fkhkí{f, rƒ™ sYhe  y™u VkÞËkfkhf „ýkÞ Au. 

Œýkð™k fkhýku (Causes of Stress): 

            Œýkð™e ÂMÚkrŒ {kxu swËk swËk {™kuði¿kkr™fku swËk swËk fkhýku Ëþkoðu Au. 

yk{ AŒkt Œýkð™kt {wÏÞíðu [kh «fkh™k fkhýku „ýkðe þfkÞ: 

(A) ÔÞðMÚkkŒtºkeÞ …rhƒ¤ku 

(B) sqÚk™u ÷„Œkt …rhƒ¤ku (Group Stressors) 

(C) ÔÞÂõŒ„Œ …rhƒ¤ku (Individual Stressors) 

(D) ƒkÌk …rhƒ¤ku (External Stressors). 

Œýkð™e y‚hku …ife {™kuði¿kkr™f y‚hku: 

{™kuði¿kkr™f y‚hku (Psychological Effects): Œýkð™e þkherhf y‚hku suðe s 
„t¼eh {™kuði¿kkr™f y‚hku ÚkkÞ Au. Ÿ[k Œýkð™u fkhýu ÔÞÂõŒ „wM‚u ÚkkÞ, ®[ŒkŒwh 

ƒ™u, ™k™e ƒkƒŒku{kt W~fuhkR òÞ, {k™r‚f Œýkð y™w¼ðu, ftxk¤ku y™w¼ðu, 

nŒkþ ÚkkÞ, WËk‚e™ ƒ™u {k™r‚f heŒu ¼kt„e …zu ð„uhu ƒkƒŒku WË¼ðu Au.  
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Œýkð™e {k™r‚f y‚hku: 

(1) ®[Œk (Anxiety): Œýkð™u fkhýu f{o[khe ‚ŒŒ ®[Œk y™w¼ðu Au. Œu fkÞo{kt 

yufk„úŒk ‚kÄe þfŒku ™Úke. r{ºkku ‚kÚku rË÷ ¾ku÷e™u ðkŒ fhe þfŒku ™Úke.  

(2) „wM‚ku (Anger): Œýkð™u fkhýu ÔÞÂõŒ ðkŒðkŒ{kt „wM‚u ÚkR òÞ Au. 

‚nfkÞofhku Œu™kÚke Ëwh hnu Au. ykÚke ÔÞÂõŒ™k Œýkð{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.  

(3) rð÷tƒ (Delay in decision): Œýkð™ku ¼ku„ ƒ™u÷ yrÄfkhe Íz…e r™ýoÞku 

÷R þfŒku ™Úke. Œu™k ŒkƒuËkhku Œu™u ¾÷u÷ ™ …nkut[u Œu{ RåAu Au, ŒuÚke Œu™u 

fk{„ehe yt„u™e …qhŒe {krnŒe {¤e þfŒe ™Úke. yk™u fkhýu …ý r™ýoÞku{kt 
rð÷tƒ ÚkkÞ Au.  

(4) yk¢{f ð÷ý (Aggression): Œýkð™u fkhýu ÔÞÂõŒ nŒkþk y™w¼ðu Au. 

nŒkþ ÔÞÂõŒ yk¢{f ƒ™u Au. Œu ðkŒðkŒ{kt W~fuhkR òÞ Au. ðkhtðkh Í½zk 

fhu Au. Œu™wt ð÷ý ™fkhkí{f ƒ™u Au. Ëhuf ƒkƒŒ{kt Œu fkuR ™u fkuR ¾k{e 

þkuÄu Au. 

Œýkð™e þkherhf y‚hku: 

        þkherhf y‚h (Physical Effects): Œýkð™e {k™ðe …h þkherhf „t¼eh 

y‚hku ÚkkÞ Au. ðÄwt …zŒkt Œýkð™u fkhýu ÔÞÂõŒ™u ÷kune™wt Ÿ[wt Ëƒký, Ÿ[wt fku÷uMxÙku÷ 

WË¼ðu Au. ÔÞÂõŒ™u {kÚkk™ku Ëw¾kðku fkÞ{ hnu Au. ykðe ÔÞÂõŒ™u {kÚkk™ku Ëw¾kðku 

fkÞ{ hnu Au. ykðe ÔÞÂõŒ™u ÓËÞhku„ ÚkkÞ Au, …ux{kt [ktËkt …zu Au Œu{ s ðk™kt ËËkuo 

…ý ÚkkÞ Au. fux÷ef ðkh Œýkð y™u fìL‚h ðå[u ‚eÄku ‚tƒtÄ {k÷q{ …zâku Au. 

        Œýkð™u fkhýu ÔÞÂõŒ ðÄwt …zŒku Úkkf y™w¼ðu Au. ½ýe ðkh Œýkð™wt ytrŒ{ 

…rhýk{ ÓËÞhku„™ku nw{÷ku y™u ÔÞÂõŒ™wt {]íÞwt nkuÞ Au. ykÚke ÔÞÂõŒ™u ™wf‚k™ Œku 

ÚkkÞ s  Au …htŒw ft…™e …h Œu™e «rŒfq¤ y‚hku …zu Au. ð¤e Œýkð™u fkhýu ÔÞÂõŒ™e 

{ktË„e, {ktË„e™u fkhýu ÷ktƒk ‚{Þ™e „uhnkshe, fkÞ{ {k™r‚f Œký{kt hnuðwt, 

„t¼eh {ktË„e™ku ¼ku„ ƒ™ðwt ð„uhu y™uf ƒƒŒku ft…™e {kxu ®[Œks™f ƒkƒŒ ‚krƒŒ 

ÚkkÞ Au. 

Œýkð™e …rhÂMÚkrŒ ½ýeðkh ykðfkhËkÞf Au. 

        Œýkð™e y‚h nt{uþk ¾hkƒ fu ™wf‚k™fkhf s nkuÞ yuðwt ™Úke. y{wf «{ký{kt 

Œýkð nkuÞ Œku Œu fkÞoûk{Œk™u W¥kus™ yk…u Au. fk{„ehe{kt ‚wÄkhku ÚkkÞ Au. …htŒw 

y{wf «{kýÚke Œýkð ðÄu Œku Œu fk{Ëkh y™u yuf{ ƒt™u …ûku ™wf‚k™fkhf ‚krƒŒ 

ÚkkÞ Au. Œýkð™wt «{ký ðÄwt nkuÞ Œku fk{Ëkh™ku Úkkf y™u ftxk¤ku ðÄu Au, yfM{kŒku™wt 

«{ký ðÄu Au, Wí…kËfŒk{kt ½xkzku ÚkkÞ Au, Wí…kË™ ½xu Au, ðMŒw™e „wýð¥kk ½xu Au 

Œu{ s {swh VuhƒË÷e Ëh y™u „uhnkshe™wt «{ký ðÄu Au. ykÚke fne þfkÞ fu n¤ðku 

Œýkð ÔÞÂõŒ™u ðÄwt fkÞo fhðk «uhu Au. ßÞkhu ðÄwt …zŒku Œýkð RåA™eÞ ™Úke. 
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Œýkð™k ÷ûkýku. 

 

 þÂõŒ „w{kððe, Úkkf 

 {kÚkk™ku Ëw¾kðku, yr™ÿk 

 [erzÞk…ýwt 

 M™kÞw y™u þheh{kt Ëw¾kðku 

 æÞk™ furLÿŒ fhðk{kt {w~fu÷e 

 Œýkð™u fkhýu rz«uþ™ 

 ðkhtðkh þhËe, [u… 

 nkE ç÷z«uþh, ÓËÞ hku„ 

 Íz…e Äƒfkhk, AkŒe{kt Ëw¾kðku 

 ðŒo™ VuhVkh 

 …ux{kt ¾U[ký, Íkzk, fƒrsÞkŒ™e ‚{MÞk 

 AkŒe{kt ƒ¤Œhk 

 ðs™{kt ðÄkhku yÚkðk ½xkzku 

 {qz ÂMðt„, ®[Œk 

 

4.5  {k™r‚f hku„ku™e Þkir„f r[rfí‚k 

yk‚™ 

 ykhk{ «uhf yk‚™ku™ku yÇÞk‚ – þðk‚™, {fhk‚™ 

 æÞk™kí{f yk‚™ku™ku yÇÞk‚  

 ‚qû{ ÔÞkÞk{ y™u ‚qÞo™{Mfkh r™Þr{Œ yÇÞk‚ 

 W…hktŒ ƒu‚e™u fhðk™k, Q¼k hne™u fhðk™k, …eX W…h y™u …ux W…h 

fhðk™k ƒÄkt yk‚™ku ûk{Œk «{kýu fhðkt.  

«kýkÞk{ – 

 ïk‚-«ïk‚ 

 H Wå[kh 

 ™kzeþkuÄ™ 

 ‚qÞo y™w÷ku{-rð÷ku{ 

 [tÿ y™w÷ku{-rð÷ku{ 

 ¼úk{he 

 

 

 

 



136 
 

4.6  ‚khktþ :  

yk…ýu òÛÞwt fu {k™r‚f MðkMÚÞ ò¤ððkÚke {™kuþkherhf hku„kuÚke ƒ[e þfkÞ Au 

y™u {k™r‚f hku„ suðk fu nŒkþk. ®[Œk, Œýkð ð„uhu™ku ¼ku„ ƒLÞk ƒkË Þku„kÇÞk‚ 

îkhk fE heŒu Œu™wt r™ðkhý fhe þfkÞ Au. 

 Þku„™k r™Þr{Œ yÇÞk‚ îkhk yk…ýu ½ýk ƒÄkt hku„ku suðk fu þkherhf nkuÞ 

fu {k™r‚f, Œu{ktÚke ƒ[e þfeyu Aeyu. yk…ýu {k™r‚f hku„ {kxu Œ{khe ykswƒksw™wt 

ðkŒkðhý, ‚k{krsf fu ykŠÚkf …rhÂMÚkrŒ W…hktŒ ½ýk …rhƒ¤ku fk{ fhŒkt nkuÞ Au. 

½ýk ÷ktƒk ‚{ÞÚke [k÷Œe ykðŒe y{wf …rhÂMÚkrŒ ƒkË ÔÞÂõŒ {k™r‚f hku„Úke 

ÞwõŒ ƒ™u Au. ŒuÚke Œu™e ‚khðkh{kt …ý Äehs y™u ©Øk ¾qƒ s sYhe Au. Þku„kÇÞk‚ 

W…hktŒ …ý yLÞ Úkuhk…e™u ‚kÚku ÷E™u yk…ýu {k™r‚f hku„{ktÚke ÔÞÂõŒ™u {wõŒ 

ƒ™kðe þfeyu Aeyu. 

 

…krh¼kr»kf þçËku 

ÔÞkrÄ   W…krÄ 

‚kt«Œ ‚{Þ{kt   ðŒo{k™ ‚{Þ{kt 

y…urûkŒ  y…uûkk «{kýu 

‚ktfurŒf   ‚tfuŒ yk…™kh 

…÷kÞ™ðkË   ¼k„uzw ð]r¥k 

 

4.7 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku :  

«.1 MðkMÚÞ y™u {k™r‚f MðkMÚÞ yux÷u þwt? {k™r‚f MðkMÚÞ W…h Þku„™e y‚hku 

M…ü fhku. 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

________________________________________________________ 

 

 

«.2 {™kuþkherhf hku„™e ÔÞkÏÞk yk…e. {™kuþkherhf hku„ Œhefu nŒkþk (ze«uþ™) 

‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
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«.3 Œýkð þwt Au? Œýkð™e ÂMÚkrŒ{kt ÔÞÂõŒ™k þheh{kt þwt VuhVkh ÚkkÞ Au? 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

«.4  Þkir„f r[rfí‚k îkhk Œýkð™e ‚{MÞk™u fuðe heŒu Ëqh fhþku? - ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

«.5 ™kutÄ ÷¾ku. 

1. Ëƒký «rŒ¼kð™wt r™Þ{™ 

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________ 

 

2. nŒkþk Ëqh fhðk {kxu™k Þkir„f W…[kh. 

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________ 

______________________________________________________ 

______________________________________________________ 

______________________________________________________ 
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«.6  ™e[u yk…u÷k «§ku™k xqtf{kt sðkƒ yk…ku. 

1. WHO ™e MðkMÚÞ™e ÔÞkÏÞk yk…ku. 

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

2. {k™r‚f MðkMÚÞ™e ÷kûkrýfŒkyku sýkðku. 

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

3. {k™r‚f MðkMÚÞ™k ½xfku sýkðku. 

 ________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

4. {k™r‚f MðkMÚÞ™k r‚ØktŒku sýkðku.  

 ________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

5. nŒkþk™k {q¤¼qŒ fkhýku M…ü fhku.  

 ________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

6. ‚khk {k™r‚f MðkMÚÞ™k W…kÞku sýkðku. 

 ________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 
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      :: YÃkhu¾k:: 

 

 

 

5.1 nuŒw 

5.2 «MŒkð™k 

5.3 Sð™þi÷e™u ÷„Œk hku„ku 

 (ii) zkÞkrƒxe‚  

 (ii) nkRç÷z«uþh- nkR…h xUþ™ / Wå[hõŒ[k… 

 (iii) {uËð]rØ/ MÚkq¤Œk 

5.4 Þkir„f r[rfí‚k 

5.5 ‚khktþ 

5. 6 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku 

 

5.1 nuŒw :  

 

yk yuf{Lkkt yÇÞkMkLku ytíku ykÃk....  

 Sð™þi÷e™u ÷„Œkt hku„ku, Œu hku„ku™kt …uxk«fkhku y™u Œu hku„ Úkðk™kt fkhýku  

rð»ku {krnŒe {u¤ðeþku. 

 Sð™þi÷e™u ÷„Œkt hku„ku™e ykÄwr™f r[rfí‚kþk†ku y™w‚kh «kÚkr{f 

{krnŒe {u¤ðeþku.  

 Sð™þi÷e™u ÷„Œkt hku„ku™e Þkir„f r[rfí‚k òýeþwt. 

 

 

 

yuuf{ 

 5 

             

              Sð™þi÷e™e ÔÞkrÄ Ãkh ÞkuøkLke yMkh 
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5.2 «MŒkð™k :  

Sð™þi÷e yux÷u Sð™ Sððk™e heŒ. ykrË{k™ð Þw„Úke ÷R nk÷™k ‚{Þ ‚wÄe 

{™w»Þ{kt ½ýk VuhVkh ykÔÞk Au. su{kt þkherhf VuhVkhÚke ÷R Sð™ Sððk™e heŒku 

…ý ½ýe ƒË÷kE „E Au. ykÞwðuoË{kt …ý rË™[Þko y™u ‚ËTð]¥k «fhý{kt Sð™ 

þi÷e™wt ‚rðMŒh ðýo™ {¤u Au. su{ su{ ykÄwr™fefhý ðæÞwt Au, Œu{ Œu{ Sð™þi÷e 

…ý ½ýe ƒË÷kE „E Au, su ½ýkƒÄk hku„ku™wt {wÏÞ fkhý ƒ™u Au; suðkfu ÚkkEhkuEz, 

Wå[hõŒ[k…, zkÞkrƒxe‚, {k™r‚f Œýkð ð„uhu. ðŒo{k™ Sð™þi÷e{kt ÔÞÂõŒ 

‚ŒŒ …kuŒk™kt Sð™MŒh™u Ÿ[wt ƒ™kððk™kt «ÞJku{kt hnu Au. su™kt fkhýu …rh©{™ku 

y¼kð, VkMxVqz, fkuÕzrzÙtõ‚ suðk þheh {kxu nkr™fkhf yknkh™ku Q…Þku„ ¾qƒ s 

ðÄe „Þku Au. ¼kus™…ØrŒ …ý ƒË÷kE „E Au. ðÄw …zŒk {kuƒkE÷ Vku™™kt W…Þku„ku 

y™u Ä™‚t„únð]r¥k ½ýk hku„ku™u r™{tºký yk…u Au. ‚kÚku hk„, îu»k,E»kko suðk {k™r‚f 

rðfkhku™wt «{ký …ý nk÷™k Þw„{kt ðÄe hÌkwt Au.  

Sð™þi÷e™k hku„ku™u yk…™u Þkir„f Sð™þi÷eÚke hkufe þfeyu Aeyu. su{kt Þku„k‚™, 

«kýkÞk{, æÞk™ y™u Þkir„f yknkh™wt ½ýwt {níð Au. ykÄwr™f ‚{Þ{kt Þkir„f 

Sð™ þi÷e y…™kðe yk…ýu ÷ktƒw ykÞw»Þ Sðe þfeyu Aeyu. 

 

5.3 Sð™þi÷e™u ÷„Œk hku„ku:  

(ii) zkÞkrƒxe‚  

(ii) nkRç÷z«uþh 

(iii) {uËð]rØ/ MÚkq¤Œk 

 

i) zkÞkrƒxe‚  

ykÞwðuoË{kt zkÞkrƒxe‚™u ‘{Äw{un’ Œhe¢u yku¤¾ðk{kt ykðu Au, su {wÏÞíðu 

MðkËw®…z™e ™ƒ¤kE y™u Þf]Œ™e ykuAe ûk{Œk™u fkhýu ÚkkÞ Au. MðkËw®…z{kt {wÏÞíðu 

R™MÞw÷e™ ™k{f ytŒ‚úkð™wt r™{koý ÚkkÞ Au, su þheh{k ø÷qfkuÍ™wt …k[™ fhðk™wt 

fk{ fhu Au y™u þheh™u þÂõŒ yk…u Au. ßÞkhu yk ytŒ‚úkð™wt Wí…kË™ ykuAk 

«{ký{k ÚkkÞ íÞkhu ø÷qfkuÍ™wt …k[™fhðk™wt fk{ fhu Au y™u þheh™u þÂõŒ yk…u Au. 

ßÞkhu yk ytŒ‚úkð™wt Wí…kË™ ykuAk «{ký{k ÚkkÞ íÞkhu ø÷qfkuÍ™wt …k[™ ÚkŒwt ™Úke 

y™u Œu ø÷qfkuÍ ÷kune{kt y™u …uþkƒ îkhk ƒnkh ™eõ¤u Au, Œu™u zkÞkrƒxe‚ fu {Äw{un 

fnuðk{k ykðu Au.   

ykÞwðuoË{kt {wÏÞ ÔÞkrÄ «{un™k 20 «fkh™tw ðýo™ Au. su{k yk ƒÄk «{un™e 

r[rfí‚k fhðk{k ™k ykðu, Œku {Äw{un ÚkŒku ƒŒkðu÷ku Au. þheh™k ºkýu Ëku»k {wÏÞíðu 

fV Ëku»k™e ËwrüÚke yk hku„ ÚkkÞ Au, su{k ƒeS Ë‚ ÄkŒw …ý Ëwr»kŒ ÚkkÞ Au. su™k 
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{wÏÞ ÷ûký …uþkƒ™wt {Äwh…ýwt {wÏÞ Au. ykÞwðuoË{kt «{un {kxu fV ,…eŒs, ðkŒs  

fkhýku ykÃÞk Au, su{kt ðkŒs «{un™u zkÞkrƒxe‚ ‚kÚku ‚h¾kðe þfeyu Aeyu, su ðÄw 

…zŒk {eXk ynkh, Œýkð, …rh©{ ð„h™wt Sð™, ðÄw…zŒe r™ÿk ð„uhu™k ÷eÄu ÚkkÞ 

Au. ykÞwðuoË{kt ¼kus™ {kxu {wÏÞ ƒu ‚{Þ ykÃÞkt Au, su sXhkÂø™ y™w‚kh Au. ¼kus™ 

{kxu™kt r™Þ{ku™wt …k÷™ fhðwt yu …ý ¾qƒs sYhe Au. su{ ¼kus™™wt …k[™ ‚kÁt Úkþu 

Œu{ þheh™wt …ku»ký …ý ‚kÁt Úkþu. f‚hŒ™wt …ý ½ýwt {n¥ð Au. f‚hŒ îkhk 

sXhkÂø™™e ð]rØ ÚkkÞ Au, þheh{kt ÷kune™wt ¼ú{ý …ý ðÄu Au, M™kÞw™u …ku»ký {¤u Au. 

zkÞkrƒxe‚™u fLxÙku÷ fhe þfkÞ Au, su Þkir„f Sð™þi÷e îkhk þfâ Au. 

 

fkhýku 

ðíko{kLk Þw„{kt zkÞkrƒxe‚™u hkshku„ Œhefu ÷R þfkÞ, su™k {wÏÞ fkhý ðŒo{k™ 

Íz…e Sð™…ØrŒ (þi÷e) Au.  

 ðÄw …zŒwt ƒu‚e hnuðwt / …rh©{™ku y¼kð 

 ƒuXkzw Sð™ 

 rËð‚™e Qt½ 

 Ënª, ËqÄ™e {eXkR, Œ÷™e …e‚u÷e ðMŒw 

 {UËku, ƒu‚™ suðk yrŒ…e‚u÷kt yÒk™wt ‚uð™  

 {kt‚knkh 

 ™ðwt yÒk 

 „ku¤, ¾ktz™e ƒ™kðx 

 yknkh „úný™k r™Þ{ku™wt …k÷™ ™ fhðwt 

 hkÂºk ò„hý  

 ®[Œk, ¼Þ, Œýkð suðkt {k™r‚f fkhý 

 ðkh‚k„Œ fkhý 

 

ykÄwr™f r[rfí‚kþk† «{kýu™kt «fkhku 

zkÞkrƒxe‚™k ºký {wÏÞ «fkhku Au: 

• xkE… 1 zkÞkƒerx‚- ÔÞÂõŒ™wt þheh RLMÞwr÷™ ƒ™kðŒwt ™Úke. yk yuf ‚{MÞk Au 

fkhý fu Œ{u su ¾kuhkf ¾kyku Aku Œu{ktÚke þfohk ÷uðk {kxu y™u Œu™e {ËËÚke Œ{khk 

þheh {kxu Œu™u Qòo{kt Vuhððk{kxu Œ{khu RLMÞwr÷™™e sYh …zu Au. Sð™ Sððk 

{kxu Œ{khu Ëhhkus RLMÞwr÷™ ÷uðk™e sYh …zu Au. òu þheh «kf]rŒf heŒu $MÞw÷e™ ™k 

ƒ™kðu, Œku ƒnkhÚke $MÞw÷e™ ÷uðk™e sYh …zu Au. ŒuÚke xkR… 1 zkÞkƒerx‚™u 

$MÞw÷e™ ze…uLzUx zkÞkƒerx‚ fnuðk{k ykðu Au.  
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• xkE… 2 zkÞkƒerx‚- Œ{kÁt þheh RLMÞwr÷™™ku ‚khe heŒu W…Þku„ fhŒwt ™Úke. 

Œ{khk zkÞkrƒxe‚™u fkƒq{kt hk¾ðk {kxu Œ{khu „ku¤eyku fu RLMÞwr÷™ ÷uðk™e sYh 

…ze þfu Au. xkE… 2 yu zkÞkrƒxe‚™ku ‚kiÚke ‚k{kLÞ «fkh Au. 

• suMxuþ™÷ (‚„¼koðMÚkk Ëhr{Þk™™ku) zkÞkrƒxe‚- y{wf †eyku™u yk «fkh™ku 

zkÞkrƒxe‚ íÞkhu ÚkkÞ Au, fu ßÞkhu Œuyku „¼oðŒe nkuÞ Au. {kuxk¼k„u, ƒk¤f™ku sL{ 

ÚkE „Þk ƒkË Œu Ëqh ÚkE òÞ Au. òu fu Œu Ëqh ÚkE sŒku nkuðk AŒkt, ykðe †eyku y™u 

Œu{™k ƒk¤fku™u Sð™™k …kA÷k ¼k„{kt zkÞkrƒxe‚ Úkðk™e ðÄw ‚t¼kð™k hnu÷e 

nkuÞ Au. 
 

zkÞkrƒxe‚ yt„u™e „uh‚{s 

Œ{u ÷kufku™u yu{ fnuŒk ‚kt¼éÞk nþu fu Œuyku™u "zkÞkrƒrx‚™ku M…þo" ÚkÞu÷ Au yÚkðk 

Œuyku™e "þfohk™e {kºkk ‚nus ðÄw" Au. yk þçËku‚q[ðu Au fu zkÞkrƒrx‚ yuf „t¼eh 

hku„ ™Úke. Œu ‚k[wt ™Úke. zkÞkrƒxe‚ „t¼eh Au, …htŒw Œ{u Œu™k W…h fkƒq hk¾ðk™wt 

þe¾e þfku Aku, Œku zkÞkrƒxe‚™u fkhýu ÚkŒkt W…ÿðÚke {wõŒ hnku Aku, ‚k{kLÞ Sð™ 

Sðe þfku Aku. …htŒw Ëðk ÷uðk AŒkt …ý ç÷z ‚w„h ™ku{o÷ ™ hnu, Œku ËËeo {kxu 

zkÞkrƒxe‚ „t¼eh ‚{MÞk Au. 

ykÄwr™f r[rfí‚kþk† «{kýu zkÞkrƒxe‚™wt {u™us{uLx: yknkh, f‚hŒ, Ëðk 

zkÞkrƒxe‚ ÄhkðŒk ÷kufku™u ŒtËwhMŒ yknkh™e …‚tË„e fhðk™e sYh …zu Au, 

ykhkuøÞ™u y™wfq¤ ðs™ hk¾ðk™e, r™Þr{Œ…ýu ðÄkhu n÷™-[÷™ fhðk™e y™u 

ßÞkhu ‚khku ynu‚k‚ ÚkŒku nkuÞ íÞkhu …ý Œuyku™u Ëðk ÷uðk™e sYh …zu Au. …ÚÞk…ÚÞ 

Œu ‚h¤ Œku ™Úke, …htŒw fhðk÷kÞf sYh Au! 

• Œýkð Œ{khe ç÷z ‚w„h ðÄkhe þfu Au. Œýkð™u ½xkzðk {kxu™e heŒku þe¾ku. Ÿzk 

ïk‚kuåAðk‚ ÷uðk™ku, ƒk„fk{ fhðk™ku, [k÷ðk sðk™ku, æÞk™ fhðk™ku, Œ{khk 

þku¾ …h fk{ fhðk™ku yÚkðk Œ{kÁt r«Þ ‚t„eŒ æÞk™Úke ‚kt¼¤ðk™ku «ÞJ fhku. 

• òu Œ{™u ™ƒ¤kE™e y™w¼qrŒ ÚkkÞ, Œku {ËË {kt„ku. {k™r‚f ykhkuøÞ™k 

fkWL‚u÷h, ‚nkÞf ‚{qn, Ä{kuo…Ëuþf {tz¤™k ‚ÇÞ, r{ºk, fu …rhðkh™k ‚ÇÞ, fu su 

Œ{khe r[Œkyku™u æÞk™Úke ‚kt¼¤þu, su ƒkƒŒ Œ{™u ðÄw ‚khe y™w¼qrŒ {u¤ððk{kt 

{ËË fhþu.‚khku yknkh ÷ku. 

• Œ{khe ykhkuøÞ ‚t¼k¤ xe{ …k‚uÚke {ËË ÷R™u zkÞkrƒxe‚ {kxu™k ¼kus™™wt 

ykÞkus™ fhku. 

• ykuAe {kºkk{kt fu÷he, ‚uåÞwhuxuz Vux, xÙkL‚Vux, þfohk y™u {eXk ÄhkðŒk ¾kuhkf™e 

…‚tË„e fhku. 

• ðÄw hu‚k ÄhkðŒk ¾kã…ËkÚko ¾kyku, suðk fu yk¾k Ëkýkðk¤kt fXku¤ y™u ÷e÷kt 

þkf¼kS.  rƒÂMfxku fu …kMŒk ™ ¾kyku. 

• V¤ku, þkf¼kSyku, yk¾k y™ks, fXku¤ y™u ykuAe [hƒeðk¤k fu MfeBz ËqÄ suðk 
¾kuhkf™e …‚tË„e fhku. 
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 W¥kusf y™u r«Íðuoxeð ÞwõŒ Xtzk …eýkt y™u ‚kuzk™u ƒË÷u ÷ªƒw…kýe y™u ™kheÞu¤   

…kýe …eyku. 

•  yXðkrzÞk™k {kuxk ¼k„™k rËð‚ku{kt ðÄkhu ‚r¢Þ hnuðk {kxu™wt ÷ûÞ r™ÄkorhŒ 

fhku. Ëhhkus 3 ð¾Œ 10 r{r™x [k÷ðk sR™u Äe{e þYykŒ fhku. 

•  ‚ókn{kt ƒu ð¾Œ, Œ{khk M™kÞw™e ŒkfkŒ ðÄkhðk fk{ fhku. MxÙu[ƒuLz™ku 

W…Þku„ fhku, Þku„ fhku, ¼khu ƒk„fk{ (ykuòh ðzu ¾kuËðk™wt y™u Akuz 

ðkððk™wt), yÚkðk …wþ-yÃ‚ fhku. 

•  Œ{khk yknkh ykÞkus™™ku W…Þku„ fhe™u y™u ðÄw n÷™-[÷™ fhe™u MðMÚk 

ðs™ ò¤ðku. 
 

II )  nkEç÷z«uþh (Wå[hõŒ[k… ) - nkE…h xuLþ™ 

Íz…e ðkn™ku,  ykiãkur„fhý  y™u ‚w‚ä Sð™þi÷e ðk¤k ykÄwr™f Þw„{kt ƒt™u 

«fkh™kt Œýkð Wí…Òk fhu Œuðe ‚utfzku …rhÂMÚkrŒ nkuÞ Au. þkherhf Eò™kt rfM‚kyku 

y™uf„ýk ðæÞk Au.þkherhf fhŒk {k™r‚f Œýkð ðÄkhu ‚ðo‚k{kLÞ Au. su {k™ðe 

yks™k ‚{ks™e sYrhÞkŒku y™u Mðef]Œ Äkuhýku «{kýu Sððk™ku «ÞJ fhu Au Œu 

Íz…Úke y™uf„ýkt Ëƒkýku™ku ‚ŒŒ ‚k{™ku fhu Au. Œu™k EÂåAŒ Sð™ Äkuhý™u …nkut[e 

ð¤ðk {kxu Œu™k «ÞJku{kt Œu Œu™e ®[Œk, yMðMÚkŒk y™u {w~fu÷eyku™e …hðk fhŒku 

™Úke. ‚ŒŒ …rhðŒo™ðk¤k Íz…Úke ƒË÷kŒk ‚k{krsf {k¤¾k{kt ÔÞÂõŒ …k‚u …kuŒk™k 

þheh y™u {™™u þwt ÚkkÞ Au Œu …kA¤ Vhe™u òuðk™ku ‚{Þ ™Úke. yòýŒk Œu þkherhf 

y™u {k™r‚f heŒu ¾qƒ s Íz…Úke fk{ fhu Au. yk…ýu yÄko ËkÞfk …nu÷k su fhŒkt 

nŒkt, Œu™kÚke yks™k {k™ðe ðÄkhu Íz…Úke rð[khu Au y™u fk{ fhu Au. yk Íz…™e 

{ÞkoËk Œu™e þkherhf y™u {k™r‚f y‚hfkhfŒk™k MŒh™e ûk{Œk nkuÞ, íÞkt 

yk…kuyk… yxfŒe ™Úke, …htŒw ÷k„ýeyku™kt ‚tðuË™ku r™Þtºký ™ ÚkE þfu Œu MŒh ‚wÄe 

yk„¤ ðÄu Au. {™™e «rŒr¢Þk™wt MŒh yux÷wt Íz…e nkuÞ Au fu ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe 

{k™ðe Œu™u …nkut[e ð¤Œku ™Úke. yk Íz…u {k™ðe ¼kð™kí{f heŒu yrŒþÞ 

‚tðuË™þe÷ ƒLÞku Au. ™k™e ƒkƒŒku …ý {k™ðe™u þkherhf y™u ¼kð™kí{f heŒu 

yux÷ku ƒÄku ƒu[u™ ƒ™kðu Au, fu su Œu™u yýÄkhe rð…r¥k ŒhV ÷E òÞ Au. yksu 

{k™ð ÔÞÂõŒíð™e Wå[ ‚tðuË™kyku y™u yrŒW¥kus™kí{f ÂMÚkrŒ{kt AqxkAuzk y™u 

yk¢{fŒk™k ðÄŒk rfM‚k Œu™kt WËknhýku Au. ÔÞðnkhËûkŒk y™u ‚k{krsf 

rþük[kh™k ™k{u yk  W¥kus™kí{f Œht„ku™u Ëƒkððk™ku «Þk‚ ÚkkÞ Au. {k™ðe 

…kuŒk™ku „wM‚ku, ¼Þ fu r™hkþk ƒeò™e nkshe{kt ÔÞõŒ fhðk{kt yrŒþÞ þh{ 

y™w¼ðu Au, fkhý fu Œu {k™u Au fu ‚{qn{kt ÷k„ýeyku™u ÔÞõŒ fhðe Œu y‚tMfkheŒk 

Au. yuf ÔÞk…khe™wt ™{q™kY… WËknhý Au, su ¾qƒ s ‚V¤ Sð™ ŒhV sðk EåAu, Œu 
‚utfzku yðhkuÄku™ku y™w¼ð fhu Au, Œu™e ‚tðuË™þe÷ ÷k„ýeyku W¥kursŒ ÚkkÞ Au,…htŒw 

Œu yk ÷k„ýeyku ÔÞõŒ fhe þfŒku ™Úke. yk™k fkhýu Œu Œu™e r™ÿk „w{kðu Au y™u 
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¿kk™ŒtŒwyku™u ƒÄeh ƒ™kððk Ÿ½™e Ëðkyku ÷u Au, suÚke Œu™e ®[Œk Œu™u ðÄkhu ‚Œkðu 

™rn. ykðk ¼kð™kí{f Ëƒký þkherhf ‚{Œw÷k™u yÔÞðÂMÚkŒ fhu Au. Œtºk sYhe 

…rhÂMÚkrŒ™u «kó fhðk {kxu ‚ŒŒ …zfkh y™w¼ðu Au y™u …rhýk{ yu ykðu Au fu 

sYhe …rhÂMÚkrŒ™u Mðefkhðk {kxu Œu™e …k‚u …qhŒku ‚{Þ nkuŒku ™Úke. yks™kt Íz…e 

Sð™{kt yrŒ ¼kð™kí{f su Ëƒkðe Ëuðk{kt ykðe Au Œu nkR…hxuLþ™™wt {n¥ð™wt 

fkhý {k™ðk{kt ykðu Au. 

 

fkhýku 

 y…ÚÞ yknkh ‚uð™ 

 yknkh „úný™k r™Þ{ku™wt …k÷™ ™ fhðwt 

 {k™r‚f Œýkð, ®[Œk, ¼Þ, ¢kuÄ, E»kko, ÷ku¼ suðkt {k™r‚f fkhý 

 Íz…e Sð™, «Ëq»ký 

 þheh{kt [hƒe™wt «{ký ðÄe sðwt 

 Œe¾tw, Œ¤u÷wt, ykÚkkðk¤tw, ðk‚e ¾kuhkf™tw ‚uð™ 

 {ã…k™ 

 ƒeze, r‚„khux, Œ{kfw, „wxfk™wt yíÞkrÄf ‚uð™ 

 þkherhf f‚hŒ™ku y¼kð 

 

÷ûkýku 

 Ÿ½ ƒhkƒh ™ ykððe 

 {kÚkwt ðÄw «{ký{kt Ëw¾ðtw, ¾k‚ fhe™u ‚ðkh{k QXe™u ŒhŒ {kÚkk™k …kA¤™k 

¼k„{k Ëw¾kðku Úkðku 

 yur‚rzxe, „u‚, fƒrsÞkŒ, y…[ku 

 ðs™ ðÄe sðwt/ ½xe sðwt 

 …uþkƒ™u ÷„Œe Œõ÷eVku Úkðe 

 nËÞhku„™wt òu¾{ ðÄe sðwt 

 ÷ktƒk ‚{Þ …h rfz™e™e Œõ÷eVku Úkðe 

 

r[rfí‚k 

 Œe¾tw, Œ¤u÷wt, ƒufhe™e ðMŒw - …ktW, ƒúuz, [kuf÷ux, fkuÕzrztÙf suðe ðMŒw™wt ‚uð™ ™ 

fhðwt. 

 ‚{Þ‚h ¼kus™ ÷uðwt 

 r™Þr{Œ f‚hŒ fhðe 

 Þku„k‚™ y™u «kýkÞk{ r™Þr{Œ fhðk 

 ÷e÷kt þkf¼kS, …kirüf yknkh™w ‚uð™ fhðwt 
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(iii) {uËð]rØ/ MÚkq¤Œk 

MÚkq¤Œk yux÷u þheh™wt ‚k{kLÞ fhŒkt ðÄw …zŒwt ðs™. su™k fkhýu ÔÞÂõŒ™u hkurstËk 

fk{ fhðk{kt Œõ÷eV …zu. yr™ÞtrºkŒ yknkh ‚uð™ MÚkq¤Œk™wt {wÏÞ fkhý Au. 

{k™r‚f Œýkð …ý yk hku„ Úkðk{kt {wÏÞ fkhý Au.  †eyku{k {kr‚f ‚úkð ‚tƒtÄe 

Œõ÷eV™k fkhýu …ý MÚkq¤Œk ÚkŒe òuðk {¤u Au. ™k™k ƒk¤fku{k ðkh‚k„Œ heŒu 

yÚkðk y…ÚÞ yknkh ‚uð™ MÚkq¤Œk™wt {wÏÞ fkhý Au. yks fk÷ ¾qƒ ‚k{kLÞ heŒu 

½ýk ƒÄk ÷kufku yk Œõ÷eVÚke …huþk™ Au.  

 

yks-fk÷ ÷kufku MÚkq¤Œk y™u MðkMÚÞ™e ‚{MÞkykuÚke ½ýk …huþk™ Au. yuðk{kt ÷kufku 

yk ‚{MÞkykuÚke ƒ[ðk {kxu y™uf «Þk‚ku fhe hÌkkt Au, …htŒw þheh™u fkuR VkÞËku 

ÚkŒku ™Úke, ™k MÚkq¤Œk ykuAe ÚkkÞ Au. {uËMðe…ýwt yux÷u ‚h¤ ¼k»kk{kt þheh™wt ðs™ 

‚k{kLÞ fhŒkt ðÄkhu nkuðwt. {uËMðe…ýwt yu þheh™e ðÄw …zŒe [hƒe™k ¼hkðkÚke 

þheh™k {k¤¾k y™u ƒtÄkhý{kt ô{h, òrŒ y™u Qt[kE «{kýu™k ykËþo Äkuhýku{kt 

VuhVkh ÷kðu Au. yk {kxu ƒe.yu{.ykR suðk {k…™ku W…Þku„ fhðk{k ykðu Au. 

ÔÞÂõŒ™e Qt[kR «{kýu ðs™ nkuðwt sYhe Au. ƒe.yu{.ykR = ðs™ (rf÷ku„úk{) / 

Ÿ[kE 2 (‚u.{e). ‚k{kLÞ heŒu 18 Úke 25 ™u ™ku{o÷ ƒe.yu{.ykR  fnuðk{kt ykðu 

Au. 25 Úke ðÄkhu ƒe.yu{.ykR ðk¤k MÚkq¤ fnuðkÞ Au. ™uþ™÷ EÂLMxxâqx ykuV nuÕÚk 
(NIH) {wsƒ þheh™k ykËþo ðs™ fhŒkt 20% fu ŒuÚke ðÄw ðs™™ku ðÄkhku ÔÞÂõŒ™k 

MðkMÚÞ {kxu òu¾{Y… ƒ™e þfu Au  

fkhýku 

 ðÄw …zŒk [hƒeðk¤k ¾kuhkf™wt ðÄw …zŒw ‚uð™, suðk fu [eÍ, fuf, …uMxÙe ð„uhu 

 ¼q¾ ™k nkuðk AŒk ðÄw …zŒk fu÷uhe ðk¤k ¾kuhkf™wt ‚uð™, 

 yr™Þr{Œ ¼kus™, 

 sBÞk …Ae ŒhŒ ðÄw …zŒk …kýe™wt ‚uð™ 

 rËð‚™e Qt½ 

 {k™r‚f Œýkð 

 ðkh‚k„Œ 

 Xtzk …eýkt, ykRM¢e{, …ktW, ƒúuz suðe ƒufhe™e ðMŒw™wt ðÄw …zŒw ‚uð™ 

‚k{kLÞ heŒu MÚkq¤ŒkÚke ÚkŒk hku„  

xkE…-2 zkÞkrƒxe‚: {uËMðe…ýwt þheh{kt þfohk™k «{ký™u r™ÞtÂºkŒ fhŒk 

ELMÞwr÷™ ‚k{u «rŒhkuÄf þÂõŒ Wí…Òk fhu Au y™u ÷ktƒk„k¤u nkEç÷z‚w„h þheh™u 

™wõ‚k™ …nkut[kze þfu Au.  

nkE ç÷z«uþh / ÓËÞhku„ : þheh™k ðÄw …zŒk ðs™™k fkhýu ÓËÞ …h ¼kh ðÄŒk 

Œu™e fkÞoûk{Œk ½xu Au, Œu™k fkhýu nkR…hxuLþ™ (nkEç÷z«uþh)™e ‚{MÞk WË¼ðu 
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Au y™u fâkhuf MxÙkuf (ƒúu™ nu{hus) ÚkE þfu Au. yk W…hktŒ ÓËÞ y™u rfz™e™u …ý 

™wõ‚k™ …nkut[e þfu Au. 

ykurMxÞku-ykÚkohkExe‚™e ‚{MÞk: ykuÂMxÞku-ykÚkohkExe‚ ‚k{kLÞ heŒu ðs™ ‚n™ 

fhŒkt ‚ktÄkyku™u ™wõ‚k™ fhu Au, …rhýk{u ‚ktÄk y™u nkzfk{kt Íz…Úke ½‚khku y™u 

Ëw¾kðku ÚkkÞ Au, suÚke ÷ktƒk „k¤u ‚ktÄkyku ™ƒ¤k …ze òÞ Au. 

yr™ÿk y™u ïk‚kuåAðk‚™e ‚{MÞkyku: S¼ y™u „¤k™k ¼k„u ðÄw …zŒe [hƒe™ku 

¼hkðku, nðk™k ykð™-òð™ …h Úkkuzk Úkkuzk ‚{Þu yðhkuÄ Q¼ku fhu Au, y™u Œu 

Ÿ½{kt ¾÷u÷ …nkut[kzu Au. yk™k …rhýk{u rËð‚u …ý ‚wMŒe y™u {kÚkk™k Ëw¾kðk™e 

‚{MÞkyku Wí…Òk ÚkkÞ Au. 

„uMxÙkuE‚kuVus÷ rh^÷uõ‚ / AkŒe{kt ƒ¤Œhk: {uËMðe ÔÞÂõŒyku™u yÒk™¤e™k {k„uo 

yur‚z ðnuðk™e þfâŒk hnu Au, su …ux™k W…h™k ¼k„u ykðu÷k ðkÕð™e ™ƒ¤kE fu 

Œu™k …h™k ðÄw …zŒk ¼kh™k fkhýu ÚkkÞ Au. 

rz«uþ™ (nŒkþk): zkÞrxt„{kt ðkhtðkh {¤Œe r™»V¤Œk, …rhðkh™k ‚ÇÞku y™u r{ºkku 

îkhk ÚkŒe yð„ý™k, y…rhr[Œ ÔÞÂõŒyku îkhk ÚkŒe rxÃ…ýeyku, [hƒe™u fkƒq{kt 

÷kððk fhðk …zŒk ‚ŒŒ «Þk‚ku; yk ƒÄwt {k™r‚f Ëƒký Q¼wt fhu Au y™u …rhýk{u 

ËËeo rz«uþ™™ku rþfkh ƒ™u Au. 

ðtæÞíð (†e-…wÁ»k ƒtÒku{kt):  ‚tŒk™ «kó fhðk {kxu yûk{Œk yÚkðk ¾qƒ s ykuAe 

þfâŒk hnu Au ŒÚkk …wY»kku{kt þw¢kýwyku™e V¤ÿw…Œk ½xu Au. 

Vuxe r÷ðh yÚkðk rn…urxf r÷r…zku‚e‚: r÷ðh™k fku»kku™e yk‚…k‚ [hƒe s{k 

Úkðk™u …rhýk{u Vuxe r÷ðh™e ƒe{khe Úkðk™e ‚t¼kð™k hnu Au. r÷ðh{kt sux÷e ðÄw 

«{ký{kt [hƒe s{k ÚkkÞ Au yux÷wt s r÷ðh{kt ‚kuòu ykððk™e, VkEƒúkur‚‚ yÚkðk 

r‚hku‚e‚ Úkðk™e þfâŒk ðÄu Au. yk W…hktŒ r÷ðh{kt yLÞ ‚k{kLÞ yÚkðk „t¼eh 

‚{MÞkyku …ý ÚkE þfu Au. 

5.4 Þkir„f r[rfí‚k  
 

yk…ýu Sð™þi÷e™u ÷„Œkt hku„ku …ife {wÏÞ yuðkt {Äw«{un (zkÞkrƒxe‚), Wå[ 

hõŒ[k…  (nkE ç÷z«uþh) y™u {uËð]rØ/ MÚkq¤Œk (ykuƒur‚xe)™kt fkhýku, ÷ûkýku, 

ykÄwr™f y™u ‚k{kLÞ r[rfí‚k yt„u òÛÞwt. nðu yk ‚{MÞkyku {kxu™e Þku„ r[rfí‚k 

rð»ku òýeyu.   

rþrÚk÷efhý ÔÞkÞk{ yÚkðk ‚qû{ ÔÞkÞk{{kt þheh™e ‚h¤ rn÷[k÷™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ 

Au, su þheh™u ‚qÞo™{Mfkh ŒhV yk„¤ ðÄðk {kxu ðÄw ‚khe ÷ðr[fŒk ‚kÚku ŒiÞkh 
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fhu Au. ‚qÞo™{Mfkh{kt ÷„¼„ ƒÄk yt„ku™ku ÔÞkÞk{ ÚkkÞ Au, su yLÞ yk‚™ku {kxu 

þheh™u ŒiÞkh fhu Au. ‚qû{ ÔÞkÞk{ y™u ‚qÞo™{Mfkh ËhBÞk™ „rŒ y™u ï‚™™kt 

r™Þ{ku™e fk¤S hk¾ðe òuEyu. 

૧. zkÞkrƒxe‚: 

zkÞkrƒxe‚™kt r™Þ{™ y™u W…[kh {kxu yki»krÄyku™k ‚uð™™e ‚kÚku ‚kÚku ™e[u 

«{kýu™ku r™Þr{Œ Þku„kÇÞk‚ ¾wƒ ‚khkt …rhýk{ku yk…e þfu Au. yk yÇÞk‚ 

ÞkuøÞheŒu y™u r™Þr{Œ Úkðku sYhe Au. Þku„kÇÞk‚™ku «kht¼ ‚wû{ ÔÞkÞk{Úke 

(rþrÚk÷efhý ÔÞkÞk{/ðk{o-y…) Úkðku òuEyu. yk yt„u™e rðþu[ {krnŒe DYS-

4{kt W…÷çÄ Au. 

 ‚qû{ ÔÞkÞk{  

 ‚qÞo™{Mfkh 

 yk‚™ku 

 Œkzk‚™  …ð™{wõŒk‚™ 

 Âºkfkuýk‚™  ‚ðkO„k‚™ 

 ð¢k‚™  ¼wst„k‚™ 

 {tzqfk‚™  þðk‚™ 

 {íMÞuLÿk‚™  
 

 «kýkÞk{ y™u þwrØr¢Þk 

 f…k÷¼krŒ  

 ™kzeþkuÄ™  

 ¼úk{he 
 

2.  nkE…h xuLþ™ (Wå[ hõŒ[k…)  

 ‚qû{ ÔÞkÞk{  

 yk‚™ku 

 

 yÄofxe [¢k‚™ 

 ð]ûkk‚™  

 ð¢k‚™ 

 ¼wst„k‚™  

 {fhk‚™  

 þðk‚™ 
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 þwrØr¢Þk y™u «kýkÞk{ 

 ™kzeþkuÄ™ 

 ¼úk{he  

 H Wå[kh 

 

3.  MÚkq¤Œk / {uËMðeŒk/ ykuƒur‚xe  

 ‚qû{ ÔÞkÞk{  

 ‚qÞo™{Mfkh 

 yk‚™ku

 ð]ûkk‚™  
 …kËnMŒk‚™  
 yÄo[tÿk‚™  
 ð¢k‚™  
 „ku{w¾k‚™  

 …ùe{ku¥kk™k‚™  
 ™kifk‚™  

 þ÷¼k‚™  
 ‚uŒwƒtÄk‚™  
 þðk‚™

 

 þwrØr¢Þk – «kýkÞk{ 

 f…k÷¼krŒ  

 ™kzeþkuÄ™  

 ¼úr†úfk  

 ‚qÞo¼uË™ 

 

™kutÄ: ykhk{«uhf yk‚™ku™ku yÇÞk‚- þðk‚™, {fhk‚™  îúkhk Œ™kð{wÂõŒ  ÚkR 

þfu, æÞk™kí{f yk‚™ku™k yÇÞk‚ îkhk {™ þktŒ fhe þfkÞ y™u ƒu‚e™u fhðk™kt, 

Q¼k hne™u fhðk™kt, …eX W…h y™u …ux W…h fhðk™kt ƒÄkt yk‚™ku ûk{Œk «{kýu 

fhðkt òuEyu.  

5.5  ‚khktþ :  

ykÄwr™f Sð™þi÷e™u fkhýu ÔÞÂõŒ™u òýfkhe nkuðk AŒkt …ÚÞk…ÚÞ™wt  …k÷™ fhe 

þfkŒwt ™Úke. su™u fkhýu þheh™k {n¥ð™k yktŒrhf yðÞðku, suðk fu ÌËÞ, rfz™e, 

r÷ðh, VuV‚kt, ytŒ:‚úkðe „útrÚkyku ð„uhu™u y‚h fhŒkt hku„ku™ku ¼ku„ ÔÞÂõŒ ƒ™u Au. 

yk yktŒrhf yðÞðku {™w»Þ™k þheh™u …ku»ký yk…ðk ™u xfkððk r™htŒh fkÞohŒ hnu 

Au. ŒuÚke Œu™k …ku»ký y™u fkÞoûk{Œk {kxu þheh™u ÞkuøÞ ¾kuhkf, ykhk{, …qhŒe r™ÿk 

ð„uhu ykð~Þf Au. 
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ykÄwr™f Sð™þi÷e™u fkhýu ÔÞÂõŒ …kuŒk™k MÚkq¤ Œu{s ‚qû{ þheh W…h …qhŒwt  æÞk™ 

™ yk…ðk™u fkhýu yknkhh‚, þheh™e ÄkŒwyku y™u Ëku»kku (ðkŒ,r…¥k,fV){kt 

y‚{k™Œk …uËk fhe™u fü‚kæÞ hku„ku™ku ¼ku„ ƒ™u Au.  yk fü‚kæÞ hku„ku ÔÞÂõŒ™k 

{n¥ð™kt yt„ku™u ™ƒ¤kt …zu Au. ŒuÚke yk fe{Œe yðÞðku …qhe fkÞoûk{ŒkÚke …kuŒk™wt 

fkÞo fhe þfŒk ™Úke, …rhýk{u hku„e™u ykSð™ yki»kÄ W…h ykÄkrhŒ hnuðwt …zu Au. 

r™Þr{Œ Ëðk ÷uðk AŒkt …ý fü‚kæÞ y™u Sð™þi÷e™k Sýo hku„ku þheh™u WÄE™e 

su{ fkuhe ¾kÞ Au. hku„ku™e ¼Þtfh ykzy‚h, LÞwhku…Úke ¿kk™urLÿÞku™e ™ƒ¤kE îkhk 

þheh ™ƒ¤wt …zu Au. ŒuÚke r[rfí‚k{kt yki»kÄku …qhŒk ™Úke. ykÞwðuoË þk† «{kýu 

rË™[Þko y™u ÉŒw[Þko™wt …k÷™ fhe ÞkuøÞ yknkh-rðnkh îkhk ç÷z«uþh, 

zkÞkrƒxe‚, MÚkq¤Œk Œu{s ytŒ:‚úkðe „útrÚk™k hku„ku™u r™Þtºký{kt ÷kðe þfkÞ Au.  

yÚkðk yLÞ ÔÞÂõŒyku{kt ykðe ÔÞkrÄ yxfkðe þfkÞ Au. rË™[Þko™wt …k÷™ s 

Sð™þi÷e ‚wÄkhe þfkÞ Au. 

Þku„ yÇÞk‚ y™u r™Þr{Œ ÔÞkÞk{ îkhk hku„ku y™u þheh™k Œtºk™e þwrØ ÚkkÞ Au. 

 

 …krh¼kr»kf þçËku 

Sð™MŒh   Sð™Sððk™e ÂMÚkrŒ 

Ëwrü   ƒ„kz 

…ÚÞk…ÚÞ   y™wfq¤, «rŒfq¤ 

fü‚kæÞ   {w~fu÷eÚke ‚kæÞ Úk™kh 

 

5.6  Œ{khe «„rŒ [fk‚ku :  

 

«.1 Sð™þi÷e™e ÔÞkrÄ™u ÷„Œk hku„ Œhefu zkÞkrƒxe‚ yux÷u þwt? Œu™kt fkhýku 

sýkðku. 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

 

«.2 zkÞkrƒxe‚™k hku„™u r™ÞtÂºkŒ fhðk™k W…kÞku y™u Þkir„f ‚khðkh ({u™us{uLx) 

sýkðku. 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 
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«.3 Wå[hõŒ[k… (nkE ç÷z«uþh) yux÷u þwt? Œu™kt fkhýku, ÷ûkýku y™u r[rfí‚k 
‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

«.4 {uËð]rØ (MÚkq¤Œk)™kt fkhýku M…ü fhku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

«.5 {uËð]rØ™u r™ÞtÂºkŒ fhŒkt Þkir„f W…[khku ‚rðMŒh ‚{òðku. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 

 

«.6  ™kutÄ ÷¾ku. 

1. zkÞkrƒxe‚™k «fkhku. 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

_________________________________________________________ 

_________________________________________________________ 

_________________________________________________________ 
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2. ðŒo{k™ Sð™þi÷e 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

3. {uËð]rØ / MÚkq¤Œk 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 
 

«.7 ™e[u™e ¾k÷e søÞk …qhku 

1. Sð™þi÷e yux÷u ---------------. 

2. rË™[Þko y™u ‚ËTð]¥k™wt ðýo™ ---------- „útÚk{kt {¤u Au. 

3. zkÞkrƒxe‚™u ---------- hku„ fnuðk{kt ykðu Au. 

4. þheh™wt {k¤¾wt y™u ƒtÄkhý™wt {k…™ --------- îkhk ÚkkÞ Au. 

5. ------ Úke ------- ™u ‚k{kLÞ BMI fnu Au. 

6. †eyku{kt ---------- ‚tƒtrÄŒ Œf÷eV™u fkhýu MÚkq¤Œk òuðk {¤u Au. 
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